« H rol de una madre, ser una gufa para las y los hijos, ayudarles a ser
independientes, trasmitirles amor y respefo. Estas tres cosas son bdsicas
en su crianza y no dependen del nivel social o la cultura de la madre.
Ser madre es un trabajo mulfitarea: psicéloga, enfermera, cocinera,
dietista, entrenadora, profesora, chéfer, costurera que ademds estd de
guardia 365 dias al afo.

Los antecedentes histéricos de la conmemoracién del Dia de la Madre

han conformado los mitos que permanecen vigentes y se remontan a la
antigua Crecia en honor a Rhea, la madre de los dioses. Hace 95 afios
que se celebra en México con gran alboroto una fecha que se ha vuelto
comercial gracias a la mercadotecnia: la compra de regalos a la madre
activa la economia, es la segunda venta més importante del afio.

El rol de la madre ha estado definido por la crianza y la educacion de las

y los hijos, hablando de una famiia bien consolidada con un padre
proveedor, comprometido con la responsabiidad de una famiia. Sin
embargo, la reclidad es diferente, y hoy en dia tres de cada diez mujeres
son jefas de familia. La mujer fue educada para ser esposa abnegada y
madre que entrega la vida por sus hijos/as.

+ Afortunadamente gracias a los derechos que hemos ganado hoy en dia
podemos desempefiarnos como madres y profesionistas, pero la libertad
tiene su precio. Las mujeres cargan varios roles a la vez, represenfan una
gran fuerza laboral en nuestro pafs; familias uniparentales, madres
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solteras, divorciadas, abandonadas que ademds perciben salarios
menores que los hombres.

El rol de la madre se ha idedlizado y con los movimientos sociales ha
perdido autoridad y respeto, la madre no siempre es modelo para las y
los hijos, los tiempos requieren nuevas formas de educar. Estamos en el
ensayo y error en cuanto a educacién se refiere, las y los hijos se han
vuelto amos del espacio, de la antigua concepcién autoritaria pasamos
a la permisividad. Hay crisis en la familia, en la escuela y en el gobierno,
los/as  hijos/as conocen sus derechos, sin embargo, no aceptan
responsabilidades.

Las madres del Siglo XXI tienen un deber enorme con los/as hijos/as.
Necesitan ser sensibles para expresar sentimientos y frmes para poner
limites; las y los enemigos con los cudles se tiene que enfrentar son
bdarbaros: la cutura  desechable, el consumismo, hedonismo y
permisividad. Los problemas sociales que tenemos hoy en dia son
producto del avance en tecnologia y del refroceso en humanismo.

La falta de limites ha propiciado, el incremento de embarazos en nifias,
obesidad, drogadiccién, violencia y trasfornos psico-sociales. El orden
social se apoya en una jerarquia comin de valores que deben ser
transmitidos a las y los hijos para fortalecer a la sociedad. Ellos y ellas
son: la honestidad para evitar la corrupcién; cooperacién, amor a las
raices, a la patria, la solidaridad y la equidad de género.

actividadesdelas

amasdecasa

+ Las actividades de las amas de casa no tienen que ser de servidumbre,
sino que pueden ser una forma de expresién creativa que beneficia tanto
a su familia, a la comunidad en general e incluso al planeta.

+ Comida. La planificacién y preparacién de las comidas de una familia es
una labor imporfante que redlizan la mayoria de las amas de casa.
Incluso antes de llevar la comida a la mesa, planifica las comidas y
compra los ingredientes, posiblemente recorta cupones para ahorrar
dinero. Cultivar alimentos ahorra dinero, por lo que algunas plantan
legumbres en jardines para chorrar atn més dinero en la cuenta del
supermercado y ofrece comidas mds saludables. Una vez que tenga los
alimentos, los guarda hasta que los necesite. Una vez que tenga los
alimentos, los guarda hasta que los necesite. Luego, cocina la comida y la
sirve. lava la loza. En las préximas horas, comenzard o preparar la
siguiente comida.

limpieza. Si bien se debe lmpiar todos los dias, no es la Unica labor

doméstica que hacen las amas de casa. Ademds de usar la aspiradora,

lavar la ropa 'y sacar el polvo, considera cudl es la mejor manera de que

el hogar sea un lugar cémodo y atractivo para vivir. Tal vez realice
reparaciones, confeccione cortinas para una habitacién o se preocupe
de mantener un ramo de flores frescas en la entrada de la casa. Cuando
un proyecto de mejoras para el hogar exige una mayor especializacion,
por lo general busca contratistas independientes que puedan hacer el

trabajo a un precio competitivo.

Cuidado de los nifios. No fodas las amas de casa tienen hijos/as, pero

aquellas que sf los tienes pasan gran parte de su dia cuiddndolos/as.

Cuidar de las y los nifios significa mucho més que asegurarse que no se

metan en problemas y vayan a la escuela. Las madres que son amas de

casa se preocupan de que tengan ropa limpia, les ayudan con las tareas

y pasan tiempo ensefiéndoles a cocinar, impiar o sea ser autosuficientes.

Por lo general también cumplen el papel de chofer de faxi,

transportando a los/as nifios/as de la escuela a las actividades. Muchas

amas de casa se involucran en las actividades de sus hijos/as, por
ejemplo pasando tiempo para ayudarlos/as a obtener insignias de

Scout o hacer tarjetas de San Valentin.

+ Cestién general del hogar. Las amas de casa no sélo redlizan varias
actividades, sino que deben llevarlas a cabo todas juntas de una
manera organizada y cohesionada. La meta es que el hogar funcione a
la perfeccién y dentro del presupuesto. Por lo general, son responsables
de preocuparse del presupuesto familiar y comunicarse con los otros
miembros de la famiia para que todo funcione bien. Se deben tener
buenas habildades de organizacién. De ofra manera, la famiia
experimentard conflictos e incomodidades como quedarse sin papel
higiénico y cereales para el desayuno.

En la actudlidad, ser una ama de casa

puede ser un acfo radical que le
permite a las familias consumir menos

y disfrutar més tiempo junfos
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patologiasdelas

amasdecasa

+ Las tareas del hogar afectan el aparato locomotor; la actividad fisica
recae, sobre todo, en huesos, musculos y articulaciones. Durante las
labores, realizan mdltiples flexiones: para recoger objefos, hacer camas,
lavar, hmpiur y tender la ropa, cargar a los/as hijos/as, asf como infinitos
levantamientos de peso son pruebas ineludibles para conseguir la
licencia de ama de casa. Las articulaciones son agredidas una y otra vez
(existen estudios que avalan que nos agachamos un promedio de 200

veces al dia)

Tampoco hay que pasar por alto los peligros que se esconden en las

casas, accidentes domésticos provocados por abrasivos limpiadores, por

el fuego de la cocina o caidas. Las amas de casa encabezan los listas en

lo que a depresién, estrés, insomnio, artrosis y problemas vasculares se

refiere.

« Patologias de las amas de casa:

+ Alteraciones articulares: artritis, artrosis, lumbago, cidtica. Estan
causadas por exceso de carga y movimientos incorrectos.

+ Fatiga, cansancio y estrés. Como consecuencia de la acumulacién
de trabajo a determinadas horas.

+ Depresion. Ante la falta de motivaciones, alicientes y estimulos.

+ Accidentes domésticos. Quemaduras, cortes, golpes...

+ Sobrepeso. Por la tendencia a comer entre horas, falta de ejercicio
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fisico regular.

+ Ansiedad. Temor a lo desconocido.

+ Disminucién del apetito sexual. Como consecuencia del estrés, del
cansancio, de la rutina.

« Irritabilidad. Por las continuas frustraciones en los horarios y en los
objetivos.

« Cefaleas. Por alteraciones fisicas o por estrés y cansancio.

+ Hipertensién arterial. Causada por los estados de estrés y
sobrepeso

+ Causas principales:

« Exceso de trabaijo.

+ Sentimiento de rutfina.

+ Falta de reconocimiento.

« Falta de compensacién.

« Nivel de autoexigencia.

+ Deterioro del clima de convivencia.

« Crisis de pareja.

« Trastornos psicosomdticos.

+ Compensaciones perniciosas (comida, alcohol, férmacos).

recomendaciones

+ Acude a el/la médico/a y explica defaladamente tanto las molestias
corporales como emocionales, pues podrias evitar enfermedades como:
depresion, ansiedad, adicciones asociadas, sindrome del nido vacio,
trasforno obsesivo compulsivo, cansancio inexplicable, entre ofras.

+ Tratemos de pensar en nosotras mismas, buscando las soluciones en las
que la beneficiada es y debe ser el ama de casa, teniendo siempre
presente que si nosotras no lo hacemos por nosotras mismas, inadie mds
lo hara!

+ Evita frases como: “A nadie le importo”, “No soy buena para nada”
o "Hasta el perro es més importante que yo'.

+ Toma de conciencia.

+ Regula el ritmo de trabajo, busca ayuda o rebaja el nivel de
autoexigencia.

+ Evita hacer siempre las mismas cosas y a la misma hora.

+ Incorpora autogratificaciones.

+ Concienciacién familiar, aceptacién de gratificaciones.

+ Disminuye el trabajo, incorpora actividades alternativas
gratificantes.

+ Acepta tus propios limites. Regula el trabajo por debajo del nivel
de saturacion.

+ Revisa tu autoestima.

+ Contrata ayuda, si es posible.

+ Dedicate un tiempo. Recliza algin ejercicio, camina, cuida tu
apariencia. No descuides tu imagen.

+ Para todo hay tiempo: hijos/as y amigos/as, cada uno en su sitio.

+ Implicalos a todos/as en las labores del hogar.

+ Reparte tarecs.

+ No hagas més de la cuenta.

+ Rompe la rutina.

+ Redlizate de forma personal, profesional y productiva, de ser
posible, fuera de tu hogar aunque sea por algunas horas. Te
servird para fu autoestima, para adquirir seguridad en ti misma,
para volverte autosuficiente e independiente, tanto a nivel
econdémico como emocional. Te sentirés muy bien en una actividad
remunerada, aunque sea por unas horas al dia

+ Mujer, expresa tus pensamientos o sentimientos, busca tiempo libre para
redlizar alguna labor que sea de tu agrado como leer, escribir,
ejercitarte, bordar o estudiar; esas actividades pueden convertirse en un
aliciente. Nunca esté de mds un simp|e abrazo, un beso, una rosa, un
‘gracias” o un ‘te quiero’, acciones que podrian salvar el estado
emocional de miles mujeres que viven entregadas a los/as demds,
haciendo a un lado su propia persona..ila més valiosal

B “sindrome del ama de casa” existe y
lo padecen infinidad de mujeres
alrededor del mundo y se caracteriza
por sinfomas tanto ffsicos como
psicolégicos que deben detectarse a
tiempo para ponerle freno.

Segun la Enauesta sobre Disponibilidad
y Uso de las Tecnologias de la
Informacién en los Hogares (ENDUTH)
2017, en México se registraron
alrededor de 71.3 millones de usuarios
de infernet.
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« Al diferenciar la condicién de actividad segin la condicién de unién, se
encuentran contfrastes entre jefes y jefas de hogares familicres. Los
hombres  se  encuentran  mds en actividades  econdémicas
independientemente de su unién, pues 83.5% de los unidos y 66.1% de
los no unidos son econémicamente activos. En las mujeres se invierte en
el sentido de que las unidas son mayormente no activas (57.5%), y las no
unidas participan més en actividades econémicas (51.1%).

La distribucion de las tareas domésticas al interior del hogar reflejan y
reproducen cotidianamente los roles de género, en los cuales, en
generc\, la mujer es confinada al mundo pr'\vodo del frcbc{o doméstico
y el hombre al mundo publico y de proveedor.

De los hombres jefes de hogares familiares con actividad para el
mercado y bienes de autoconsumo invirtieron, en promed\'o, 793 horas a
la semana; por su parte, las jefas mujeres invirtieron en estas tareas 60.3
horas promedio.

El rol establecido en las mujeres, en que se les conferia el cuidado y
crianza de los hijos/as, no necesariamente se ha modificado “al
incorporarse a la vida publica, laboral o politica, lo que da lugar a una
ampliacién e intensificacién de la jornada que dedican al trabajo
productivo, reproductivo, de cuidado y comunitario. Asf lo muestra el
tiempo que dedican al trabajo no remunerado de los hogares, ya que
los hombres, destinaron 31.3 horas promedio a la semana, y las mujeres
iefas, 680 horas promedio.

+ Ademés del trabajo para el mercado y bienes de autoconsumo, con
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respecto a las actividades del trabajo no remunerado del hogar, las
iefas de hogares familiares invierten 33.2 horas promedio a la semana en
las tareas domésticas, y los jefes 11.1. Para el cuidado a integrantes del
hogar, ellas destinaron 25.5 mientras que ellos 14.2 horas promedio.

El trabajo doméstico consume tiempo y esfuerzo en beneficio de los
miembros de la familia y, pese a que algunos estudios sefialan el

aumento en la participacion del hombre en estas tareas, es visible que la

carga suele ser mayor en las mueres, aun cuando trabajan,

evidenciandose as, la doble jornada laboral.

Datos de la ENOE 2016 muestran que 63.7% de las mujeres ocupadas y

con hijos/as son trabajadoras subordinadas y remuneradas, 26.6%

trabaja por cuenta propia y 7% son mujeres ocupadas que no reciben

remuneracién por su trabaijo; solo el 2.7% de las mujeres que son madres

y estén ocupadas, son empleadoras.

+ Del total de mujeres madres ocupadas de 15y més afios, se caracterizan
por tener jornadas menos extensas que las de las mujeres ocupadas sin
hijos/as. Del total de madres ocupadas, 53.8% labora 40 o més horas a
la semana, en tanto que las mujeres sin hijos/as, 63.8% cumple jornadas

semanales de més de 40 horas.

Datos de la ENOE 2016 también permiten observar que una mayor
proporcién de las mujeres madres ocupadas perciben menos ingresos
que las mujeres ocupadas sin hijos/as. Una da cada dos (51.3%) madres
ocupadas tiene ingresos de hasta dos salarios minimos. Esta situacion se
presenta para 41.6% de las mujeres que aun no son madres.

otico es impreso en papel reciclable
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Gobierno del Estado de México
Secretaria de Salud

Centro Estatal de Vigilancia Epidemiolégica
y Control de Enfermedades

Fidel Velazquez 805, Col. Vértice,

Toluca, Estado de México, CP. 50150
Teléfono: O1(722) 219 38 8/

Opiniones

Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
realizar comentarios, visifanos en:

wwwialud edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@saludgob.mx
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