
Hay mu-
chas for-
mas de 
educar a 
n u e s t r o s 
hijos y 

hacerles comprender los 
valores éticos y morales. Las 
menos directas son a menu-
do las más eficaces. Por 
ejemplo: 
◊ No temamos ofrecer discul-

pas, incluso al mismo niño, 
cuando sea necesario. Así 
aprenderá que en la fami-
lia, y por extensión en todo 
tipo de relación, el simple 
hecho de reconocer un 
error alivia extraordinaria-
mente las tensiones y 
“lima” los sentimientos 
ásperos. 

◊ No “hagamos un trato” con 
nuestros hijos cada vez 
que necesitemos de su 
cooperación para algo. En-
señémosles desde tempra-
no a asumir responsabilida-
des y a acatar las reglas 
existentes. Algún día nos lo 
agradecerán. 

◊ Expresemos nuestros 
sentimientos con liber-
tad. Si nuestro hijo hace 
algo que nos hiere, no 
vacilemos en decirle lo 
dolidos que estamos por 
su acción. De lo contra-
rio, nuestro hijo, tal vez, 
no se dé cuenta del im-
pacto que tiene su con-
ducta en los seres más  
cercanos a él, y pudiera 
volverse desconsidera-
do y egoísta. 

◊ Preocupémonos menos 
por los motivos de una 
disputa  entre nuestros 
hijos, y más por evitar 
que se insulten unos a 
otros y se digan cosas 
hirientes. De este modo, 
les enseñaremos no 
sólo a tratar a los demás 
con respeto, sino tam-
bién, a ejercer autori-
dad. 

◊ No les demos una 
“conferencia” a nuestros 
hijos acerca de los pro-
blemas del mundo o de 
la falta de valores de la 

sociedad. Los niños se 
aburren pronto de escu-
char lo que no entienden 
y se “desconectan” del 
tema. Aprovechemos la 
ocasión en la cual se 
presente una situación, 
en la televisión o en una 
historieta, para enseñar-
les valores por medio de 
ejemplos prácticos. 

◊ Recordemos que los 
niños lo oyen todo y to-
do lo “absorben”. Si 
nuestro hijo nos escucha 
hablándole de mala ma-
nera a otra persona, 
diciendo mentiras o pro-
nunciando palabras in-
debidas, pensará que es 
perfectamente correcto 
hacerlo… y nos imitará a 
la primera oportunidad. 
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Educando a Nuestros Hi jos con Valores  

EL CAMINO PARA TU SALUD 

FELIZ DÍA  DE LAS MADRES 
“El amor de una madre es el combus-

tible que hace que un ser humano 
logre lo imposible” Marion C. Garretty  

LA IMAGEN DE MAMÁ 

A los 4 años:   "¡Mi mamá puede 
hacer cualquier cosa!" 
 
A los 8  años: "¡Mi mamá sabe 
mucho!  ¡Muchísimo!" 
 
A los 12 años: "Mi mamá  real-
mente no lo sabe todo." 
 
A los 14 años:  "Naturalmente, mi 
madre no tiene ni idea sobre es-
to" 
 
A los 16  años: "¿Mi madre? Pero 
¿qué sabrá  ella?" 
 
A los 18 años: "¿Esa vieja? ¡Pero 
si  se crió con los dinosaurios!" 
 
A los 25 años:  "Bueno, puede 
que mamá sepa algo del tema..." 
 
A los 35  años: "Antes de decidir, 
me gustaría saber la opinión de 
mamá." 
 
A los 45 años:   "Seguro que mi 
madre me puede orientar" 
 
A los 55  años: "Qué hubiera 
hecho mi madre en mi  lugar?" 
 
A los 65 años: "¡Ojalá pudiera 
hablar de  esto con mi mamá!" 

"Madre: la palabra más 

bella pronunciada por el 

ser humano"  

Kahil Gibran.  



La ropa de cama blanca tiene mu-
chas ventajas:  
∗ Es versátil, permite combinarla 

con accesorios de diferentes co-
lores. 

∗ Al lavarla, podemos remojarla en 
agua caliente hasta eliminar las 
manchas, jamás correremos el 
riesgo de que se destiña. 

Los preparativos para la llegada de 
un bebé implica una serie de prepa-
rativos, entre ellos, la habitación don-
de el mismo habrá de dormir. Esta 
decisión resulta fundamental, pues 
será el medio ambiente en el que se 
desenvolverá el recién nacido, el cual 
debe ser cómodo, cálido, acogedor y 
alegre. Antes de decidir el estilo, el 
presupuesto o el acomodo de los 
muebles, debemos saber que un 
cuarto de bebé tiene que contar con 
los siguientes elementos: 
• Una cuna que preferiblemente 

se convierta en cama 
• Un cambiador con cajones. 
• Un armario con cajones y es-

pacio para colgar. 
• Cortinas de tela traslúcida, 

para evitar el sol directo. 
• Un sillón individual para los 

papás. 
• Canastas o un baúl para ju-

guetes. 
• Lámpara de baja intensidad. 
• Repisas para juguetes, libros, 

etc. 
• Si es piso, un tapete para que 

el pequeño se siente a jugar. 
Otros aspectos a considerar: 
La iluminación de la habitación. Si 
ésta no recibe mucha luz natural, 
entonces deberemos seleccionar al-
guna lámpara con luz de día y pintar 
la habitación de colores luminosos, 
como el amarillo claro, el blanco o el 
lila tenue. 
 
El espacio. Si es reducido, habre-
mos de limitarnos a comprar lo indis-
pensable. Antes de comprar los mue-
bles, debemos medir a conciencia la 
habitación, anotar las medidas y acu-
dir a la tienda con una cinta métrica 
para medirlo todo. El colocar la cuna 
o la cama pegada a la pared, en for-
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ma transversal, suele ayudar mucho. 
 
Piso vs alfombra: La alfombra se re-
comienda para que el bebé aprenda a 
gatear, buen filtro de suciedad y polvo 
pues los atrapa entre sus tejidos, pero 
hay que limpiarla con frecuencia con 
una aspiradora potente, de preferencia 
de las que utilizan agua. El piso es más 
frío, aunque más higiénico, debe ba-
rrerse y trapearse diario. No guarda 
polvo ni suciedad. Es ideal para colo-
carle tapetes. 
 
La temática de la habitación. Es muy 
común utilizar un mismo motivo para 
todo el cuarto, ahora bien,  si nos deci-
dimos por esta opción debemos procu-
rar que el mismo no sea demasiado 
vistoso ni muy infantil, pues terminaría 
por cansarnos muy pronto. 
 
La practicidad. Elijamos muebles úti-
les, telas lavables en casa, estantes y 
cómodas inteligentes.        ideas, abril 2007 

E L  C A M I N O  P A R A  T U  S A L U D  

PREPARANDO LA HABITACIÓN DEL FUTURO BEBÉ 

TIPS DE SEGURIDAD 
⇒ Los cordones de las corti-

nas deben ser muy cortos, a 
una altura en que los niños 
no puedan alcanzarlos. 

⇒ Utilice pinturas no tóxicas 
para las paredes, muebles y 
accesorios, y procure que 
los bordes de los muebles 
sean redondeados. 

⇒ Todos los enchufes, de-
berán tener protecciones de 
plástico, así como los cajo-
nes, puertas y ventanas. 

⇒ La habitación del bebé debe 
ofrecer una muy buena ven-
tilación. 

⇒ La cuna debe llevar una 
protección de tela acolcha-
da alrededor de los barro-
tes. 

⇒ Si elige un moisés con rue-
ditas, el mismo debe tener 
un buen sistema de frenos. 

⇒ Evite adornos y objetos de 
cristal o cerámica, aunque 
se hallen fuera del alcance 
del niño. 

⇒ No debe sobrecargar la re-
cámara de peluches, por 
muy lindos que estos sean, 
ya que suelen soltar pelusa 
y guardan polvo. 

⇒ En general, el cuarto no de-
be contener objetos o ador-
nos en demasía, pues el 
exceso dificulta la limpieza, 
factor vital para la buena 
salud del bebé 



tendrán siempre “alimento” fresco a su 
disposición. Y úsela ligeramente tibia 
para que puedan absorberla mejor. 

• Corte a menudo las puntas de los ta-
llos. Un día sí y otro no, corte 2cm con 
unas tijeras afiladas, pero realice la 
operación con los tallos bajo el agua. 

• Lave el vaso o jarrón dos veces por 
semana. Y al dar el último enjuague, 
deje caer unas gotas de cloro para 
evitar que aparezcan bacterias. 

• Use un preservador para flores. Hay 
muchos caseros efectivos, como un 

¿A quien no le que gus-
ta un ramo de flores 
frescas? Para que ése 
precioso ramo de flores 
que le regalaron, que 

compró en la florería o que cortó de su 
jardín le dure mucho más, siga estos 
consejos: 
• Elimine las hojas que quedan dentro 

del agua. Estas hojas se descompo-
nen rápidamente y activan por lo tan-
to el desarrollo de bacterias. 

• Cambie el agua diario. Así las flores 

centavo de cobre en los tulipanes, 
una aspirina en las rosas o un chorri-
to de vinagre en cualquier clase de 
flor. Pero en las florerías existen al-
gunos comerciales inmejorables. 

• Resguarde el ramo de los rayos di-
rectos del sol y del calor. Colóquelo 
lejos de las ventanas y de las fuen-
tes de calor para que las flores no se 
resequen. Hasta el calor del televisor 
puede afectarlas si coloca el ramo 
encima (lo que de todos modos no 
es aconsejable, ya que existe la po-
sibilidad de un derrame de agua). 

• Recurra al refrigerador. Si tiene la 
posibilidad de refrigerar el ramo por 
las noches, podría duplicarle la vida. 

• Mantenga el ramo alejado de las 
frutas. Estas, al madurar, emiten 
ciertas emanaciones que afectan las 
flores, incluso si están dentro del 
refrigerador. 

∗ D i u r é t i c o s , 
usados tam-
bién por pre-
sión arterial alta. 

∗ Anticonceptivos orales. 
∗ Tratamientos con Retin-A o retinol 

para combatir acné o arrugas. 
∗ Analgésicos como ibuprofeno o 

aspirina. 

Es un problema común, pero pocas 
personas han oído hablar de él: mu-
chos fármacos aumentan la sensibi-
lidad al sol, lo que puede dejar dolo-
rosas quemaduras. Procure evitar 
las mangas cortas  o aplíquese mu-
cho bloqueador solar si usa: 
∗ Antibióticos como tetraciclina. 
∗ Beta bloqueadores, usados a me-

nudo por hipertensión. 
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C O N S E J O S  PA R A Q U E  D U R E N  M Á S  S U S  R A M O S   

  LOS FÁRMACOS Y EL SOL 

más horas de televisión al día que en los 
que pasaban frente al aparato sólo unos 
10 minutos diarios. Esto basta para 
afectar la salud a largo plazo, dice el 
investigador Joe Eisenmann, de la Uni-
versidad Estatal de Michigan.  
En beneficio de la salud cardiaca de 
nuestros hijos, de acuerdo con Eisen-
mann, debemos limitarles a dos horas el 
tiempo que pasan frente al televisor to-
dos lo días y procurar que dediquen una 
hora a alguna actividad que les haga 
trabajar su corazón. 

El tiempo que pasan 
nuestros hijos frente 
al televisor puede ser 
más dañino de lo que 
pensamos. De acuer-

do con datos recientes, el tiempo ex-
cesivo frente a la pantalla eleva la 
presión arterial de los niños, incluso si 
no tienen sobrepeso.  
En un estudio llevado a cabo con 111 
niñas y niños, la presión arterial sistó-
lica (la presión máxima en las arte-
rias) era de seis a siete puntos más 
alta en los chicos que veían tres o 
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Telev is ión  y  Pres ión  Ar te r ia l  en  los  N iños  

ADQUIRIENDO CONCIENCIA 
De acuerdo con el Programa de la Naciones 
Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA), 
miles de animales marinos mueren al año y 
decenas de ecosistemas se deterioran irre-
versiblemente debido a las bolsas de plástico 
arrojadas al mar.  

Debemos cuidar nuestro 
planeta, y minimizar o me-
jor aún, abandonar el uso 
de estas bolsas y jamás 
arrojarlas a mares o ríos.  

Secar la ropa al aire libre (en lugar 
de usar la secadora) durante solo 6 
meses, disminuye en 320 kilos la 
emisión de dióxido de carbono al 
año. 

“Las sociedades modernas no en-
contrarán una solución a los proble-
mas ecológicos a menos que reva-
loren seriamente sus etilos de vida”  
                   Papa Juan Pablo II 



mucho sentido en los 
cantos que les resul-
tan más conocidos. 
 
De 4 a 5 años. Llegó el momento de 
experimentar con las palabras, los 
sonidos de éstas y su significado. Es 
frecuente en esta etapa que los niños 
hablen solos. 
 
De 6 a 7 años.  A los niños de estas 
edades les encanta disfrazarse, pin-
tarse o maquillarse el rostro y “actuar” 
en obritas o situaciones inventadas; o 
cantar y bailar como los artistas de la 

Los niños tienen su modo propio de 
expresar su sentido creativo me-
diante el lenguaje, con variaciones 
marcadas de una etapa a otra a 
medida que crecen. Si nos mante-
nemos atentos a cada una de estas 
etapas, nos será más fácil apoyar 
los esfuerzos de nuestros hijos para 
expresarse. 
 
De 2 a 3 años. Más bien que repetir 
las canciones que han oído, los ni-
ños de esta edad prefieren inventar 
melodías para letras que conocen. 
O lo contrario, poner palabras sin 

televisión o del cine. 
 
De 8 a 9 años. Para esta  época, los 
niños con frecuencia crean cuentos e 
historietas coherentes con situaciones y 
personajes inventados. 

 
De 10 a 11 años. Es frecuente que los ni-
ños en esta etapa inventen palabras y fra-
ses “secretas” para comunicarse con her-
manos, primos y amiguitos. 
 
De 12 a 13 años. Los niños suelen emple-
ar también con facilidad el lenguaje escrito 
para expresarse, y son ya capaces de 
comprender y usar símiles y metáforas tan-
to en la prosa como en la poesía. 

EL LENGUAJE DE LOS NIÑOS 

hora. Si lo hace, probablemente termine 
pagando un precio más alto de lo que se 
propuso por algo que no es lo que bus-
caba. 
Por la misma razón, procure no ir de 
compras cuando esté apurado 
(compraría cualquier cosa “por salir del 
paso”). Vaya con tiempo suficiente para 
poder examinar bien las cosas y compa-
rar unas cosas con otras. 
Antes de comprar una prenda aislada 
(una camisa, un pantalón, una correa, 
etc.), asegúrese de que combina con lo 
que tiene en el closet, a no ser que esté 
dispuesto a comprar un ajuar nuevo pa-
ra poder usarla. 
Sea firme. No se deje convencer por un 
vendedor hábil, y termine comprando 
una aparato  o mueble que no cabe en 
su sala, un electrodoméstico tan compli-
cado que no sabe cómo manipular u 
otro objeto que vaya a desequilibrar su 
presupuesto. 

Ya sea que necesite ropa, muebles o 
accesorios para la casa, procure com-
prar los artículos de la mejor calidad 
posible. Aunque suelen ser más costo-
sos, se conservan en buenas condicio-
nes por mucho tiempo. 
Pero no olvide que un precio alto no 
siempre es sinónimo de buena calidad. 
A veces se paga más en un estableci-
miento elegante por el mismo artículo 
que se consigue en una tienda corrien-
te. 
Antes de salir haga una lista de las 
cosas que necesita, y compre primero 
las más importantes. 
Este atento a las ventas y realizacio-
nes de las tiendas grandes para 
“surtirse” de las cosas que requiera. 
Pero no compre algo que no necesita 
o no va a usar, sólo porque esté bara-
to. 
Nunca deje los regalos para última 

Abra en el ban-
co una cuenta 
corriente para 
pagar las cuen-
tas con comodi-
dad, y para que siempre quede la 
constancia escrita de los pagos. 
Abra también una cuenta de ahorros y 
trate de separar siempre de su salario 
una cantidad, por pequeña que sea, 
para incrementarla. El dinero aumen-
tará también con los intereses acumu-
lados, y tal vez le sirva en algún mo-
mento para solucionar un problema 
imprevisto. 
No recargue las tarjetas de crédito ni 
contraiga deudas que no pueda pa-
gar. Si compra artículos a plazo, ter-
mine de pagar uno antes de adquirir 
otro o, al menos, asegúrese de que 
puede pagar sin problemas las men-
sualidades. 

AHORRANDO A LA HORA DE LAS COMPRAS 

9155 Telegraph Rd. Pico Rivera, 
CA.90660 
Phone: (562) 364-1250 
Email: info@eccafs.org     
http://www.eccafs.org 
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