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Maternidad

a
de los TOOO primeros

dias de vida

Traer un hijo al mundo es una de las experiencias mas importantes para toda mujer, ya que
implica grandes desafios y cambios. Por ello, es fundamental informarse acerca de los cuidados
que debemos tener, tanto nosotras como madres, como con nuestros bebés, ya que los primeros

dias de vida de los hijos son cruciales para su formacion. Si quieres saber mas en torno a este
tema, en este articulo te lo contamos.

a obstetra Jane Garay especialista en
Ltemas de psicoprofilaxis, menciona que

desde el embarazo nosotras podemos
influenciar en el desarrollo y en la vida adulta de
nuestro bebé. Ademas, nuestra alimentacién, el
cuidado que tengamos, evitar el estrés y todo lo
que esté relacionado al ambiente donde se esta
formando y dando vida a nuestro bebé dentro
del Gtero, va a influenciar en un futuro.

La especialista sostiene que debemos ser
conscientes de lo que podemos hacer e iniciar
ese gran cambio lo antes posible. Asimismo,

6 @ Mama Por Tres

recalca que tenemos 270 dias de vida dentro
de nosotros, donde podemos aprovechar
para darle carifio, amor, alimento y una
buena nutricioén. Vale decir que todo ello no es
un trabajo solo de mama4, sino también de papa
y de toda la familia. Todos queremos que estos
mil primeros dias de nuestros bebés sean los
mejores, porque serdn una base para un mejor
adulto.

Garay recalca, también, que podemos evitar el
hecho de que nuestro bebé pueda tener alguna
enfermedad, como la diabetes o que sea un



adulto obeso. Ademas, el vinculo afectivo puede
iniciar desde el embarazo cuando le hablamos a
nuestro hijo, cuando el papd interactta, porque
el bebé nos escucha, y, de esa manera, la mama
también se siente segura.

Por otro lado, la Organizacién Mundial de la
Salud, la Unicef y el Ministerio de Salud nos
indican que hay tres puntos muy importantes
que se deben respetar para poder lograr estos
mil primeros dias en un mejor contexto. Es
fundamental respetar el contacto precoz
piel a piel. Si toda la situacién durante el parto
se da bien, en buenas condiciones, el bebé puede
estar con la mama en ese contacto. Por su parte,
la lactancia materna, en estas primeras horas de
vida, y el corte oportuno del cordén umbilical
se pueden dar a pesar de estar en un tiempo
de pandemia y pese a que la mama pueda tener
alguna enfermedad, como el covid, siempre y
cuando logre estar en un buen estado.

La especialista sefiala que todo eso va a llegar a
tener un mejor vinculo, una mejor alianza con

| Agradecimiento especial a:

Jane Garay Mosquito - Obs. 17634

Educadora Prenatal Postgrado en
psicoprofilaxis Obstétrica y estimulacion
prenatal.

Directora del centro de estimulacién Hola

Bebé.

nuestro bebé los 365 dias, apenas nazca mi
bebé, en ese primer afio de vida.

Por otro lado, Garay sostiene que nosotros
podemos influenciar en el aprendizaje de
nuestro bebé por medio de la caricia de mama
y por la voz de ambos padres. Por ello, tiene
gran importancia para nosotras conocer estos
cambios que podemos tener frente a nuestro
bebé y protegerlos del exterior. La especialista
indica que no debemos olvidar la lactancia
materna, esa fuente que brota de nuestro seno
para darle alimento en ese crecimiento y no solo
fisico, sino también es una seguridad emocional
con el fin de crear futuros hijos seguros y
auténomos que pueden desenvolverse de
manera 6ptima y brindarles todas las facilidades.

“DIOS NO PODIA ESTAR

EN TODAS PARTES, POR

LO TANTO, HIZO A LAS
MADRES”.

Mama Por Tres | “®

1

pepiuiale|p



Maternidad

cLactancia exclusiva

o muxla’?
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Para muchas mujeres, tener un hijo es una de las experiencias mas especiales de su vida. Sin

embargo, se debe tomar en cuenta que el ser madre conlleva una serie de cuidados y cambios

en nuestras actividades diarias y cotidianidad. Por ejemplo, el tema de la lactancia es parte

fundamental del proceso que implica aprender a ser madres. Es crucial informarse acerca de lo

que esto trata, ya que un descuido o desliz puede ocasionar complicaciones tanto en la salud de
la madre como en la del bebé. En este articulo, te contamos mas al respecto.
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prenatal y posnatal, menciona que la

lactancia materna exclusiva es un tipo
de alimentacién que consta de alimentar a los
bebés sélo con leche materno sin ningain otro
alimento durante los seis primeros meses,
recomendado por la Organizacién Mundial de
la Salud y la Unicef. Asimismo, tiene muchas
ventajas para la madre, bebé, familia y sociedad.

Es el mejor alimento porque tiene todo lo que
necesita.

I a obstetra Nicida Ferreyros, educadora

Es un estimulo para sus sentidos del tacto,
vista, gusto y oido.

Funciona como barrera protectora de
enfermedades gastrointestinales

Previene a largo plazo enfermedades como
obesidad, diabetes y cancer.

Favorece la recuperaciéon de peso obtenido en el
embarazo.

Reduce el riesgo de cancer de mama

y ovario.

Permite ahorrar en la economia familiar

y social.

Protege al medio ambiente.

Desventajas XEEEEEEE

Sélo lo puede realizar mama4.

FAJA POST PARTO
Y CESAREA

-Ajuste suave (Genera soporte y movimiento libre)

-No suda ( No contiene Ldtex)
-Forro interno de algoddén al 100%

(O)+51954 785 358

Es un esfuerzo importante el de mam4, ya que
se encuentra en los primeros dias posparto.

No es siempre facil.

-3

LA LACTANCIA ES EL
VINCULO DE AMOR QUE
VUELVE MAS SANOS Y
FUERTES A NUESTROS
HIJOS.

La especialista comenta que la superioridad de la
leche materna en todos los aspectos, nutricional,
bioquimica, inmunoldgica, psicolégica e incluso
econémica es indiscutible en la actualidad,
garantizando el 6ptimo desarrollo y crecimiento

del nifio o nifia.
Mama Por Tres 6 9
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Maternidad

Por su parte, Ferreyros sefiala que la lactancia
mixta consiste en alimentar al bebé, alternando
tomas de leche materna y tomas con leche
artificial.

A pesar de que la Organizacién Mundial de la
Salud recomiende lactancia materna exclusiva
durante los seis meses, algunas madres
necesitan recurrir a este tipo de lactancia por
diferentes situaciones.

Puede ser un refuerzo para enriquecer sus
necesidades nutricionales cuando no es posible
la lactancia directa.

Lo puede realizar otro miembro de la familia,
como el papé o un familiar.

Es una buena manera de alimentar al bebé
cuando existe alguna condicién médica.

Es un camino a rechazar la lactancia materna,
ya que succionar el biberén es mas facil y
distinto al pecho de mama.

Elaborar un biberén requiere de tiempo para la
esterilizacién, preparacién y calentamiento.
Podria disminuir la produccién de leche
materna y que no se extienda mucho.

23

Ademads, la obstetra recalca que la lactancia
materna siempre serd lo mds conveniente
para los bebés, ya que proporciona los mejores
requerimientos para el crecimiento y desarrollo,
pero de no ser posible, es mejor la lactancia
mixta antesnque darle a tu bebé sélo leche

Agradecimiento especial a:

e Nicida Ferreyros
artificial. _ % ) Obstetra y educadora
h perinatal

. . C . Instagram: @obstetra.ferreyros
Sin embargo, cada mujer es distinta y sus Facebook: Obstetra Ferreyros

circunstancias también. Por esto, debes decidir : ~ E-mail:
qué es lo mas conveniente para ti y tu bebé : >, absteffalferreyros@gmail com
teniendo en cuenta sus condiciones particulares.
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Psicologia

. DEPRESION
A POST PARTO

ala COVID-19

ooooooooooooooooooooooooooooooo

12 6 Mama Por Tres



Es muy comin que, durante y después del embarazo, nuestro organismo y caracter
atraviesen por diversas etapas, las cuales incluyen cambios. Ademas, la actual coyuntura
de la pandemia ha generado nuevas variaciones en nuestra vida. Por tal motivo, debemos

|021sd

s

eibo

aprender a adaptarnos no solo a la nueva normalidad, sino también a aprender a lidiar

con los diferentes cambios de animo que podemos a llegar a tener, ya sea por el contexto

0 por situaciones personales. Por ello, en este articulo te contamos qué hacer frente a

la depresion posparto y como aprender a adaptarnos en situaciones adversas, como por
ejemplo, la emergencia sanitaria.

esica Kuwae, psicoterapeuta infantil
J y directora del Centro Crianza Danza,

menciona que la depresién postparto es
un desorden emocional/afectivo que afecta a
algunas mujeres luego del nacimiento de su
bebé. Se observanindicadores como alteraciones
en el suefio o la alimentacién, baja energia,
desmotivacién, angustia, desdnimo constante,
dificultad en el disfrute, pensamientos
pesimistas o incluso pueden aparecer ideas
suicidas. Asimismo, sostiene que es dificil
identificar una sola causa u origen. Puede
ser por cuestiones hormonales, influidas por
aspectos familiares o antecedentes emocionales
en la historia de la mujer.

&SABIAS QUE LA
DEPRESION DURANTE
ELEMBARAZOY LA
DEPRESION POST PARTO
SON MAS FRECUENTES
DE LO QUE CREEMOS?

Mama Por Tres @ 13



Psicologia

éQué puede hacer el paciente para
salir de esa depresién?

Kuwae sefala que cuando la mujer o su entorno
cercano nota que aparecen estos indicadores
y que se prolongan en el tiempo, que ya esta
afectando su dia a dia y sus interacciones, es
esencial buscar la ayuda de especialistas en
salud mental. Ademais, la especialista recalca que
cuando hablamos de una depresién postparto no
podemos creer que con actividades recreativas o
cotidianas vamos a hacerle frente. Lo que debe
hacer es buscar ayuda especializada. Pero tal
vez los profesionales, ademas del tratamiento,
hardn algunas recomendaciones que estardn
orientadas a trabajar sus aspectos emocionales
y afectivos

La etapadel puerperio esunaetapade transicién,
de adaptacién y de mucho cambio. Es natural
que muchos estados emocionales emerjan en las
mamds y que requieran contencién y apoyo de
su familia cercana. Pero cuando se identifican
indicadores de una depresién postparto no es
suficiente el apoyo de la familia, proponer
distracciones o pedirles fuerza de voluntad. Ya
es necesaria la intervencién profesional.

4| Mama Por Tres
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PIDE AYUDA SI
PRESENTAS ESTOS
SINTOMAS:

* Agitacion e irritabilidad

* Fatiga y pérdida de energia
* Cambios de humor graves
* Cambios en el apetito

* Tendencia al aislamiento

* Sentimiento de inutilidad

* Ansiedad

* Transtornos del suefo

* Sentimiento de culpa

* Bajo deseo Sexual



LA AYUDA PROFESIONAL
ES NECESARIA

¢Como pasarla bien durante el
embarazo en épocas de covid?

Kuwae afirma que el contexto de emergencia
sanitaria ha influido e introducido cambios en
la forma como las mujeres han transitado su
embarazo. Algunas con mayores temores ademds
de los propios de esta etapa. Lo importante es
darse tiempo para conectarse con las propias
necesidades emocionales, buscar la compaiiia y
el apoyo de la familia y trabajar mucho con los
recursos propios: habilidades para adaptarse,
para afrontar situaciones adversas y desarrollar
la fortaleza.

¢Cuando acudir a un especialista?

La especialista menciona que, si se observan
indicadores de depresién postparto, es necesaria
la atencién de un profesional en salud mental.
No es un capricho, no es algo que la mujer debe
afrontar sola. Tal vez pueda irse diluyendo con el
tiempo, perolo que no se elabora saludablemente
queda pendiente y vuelve a aparecer.

El bebé necesita del apego y del vinculo materno
en primera instancia, a una mujer con depresién
postparto no le es posible vincularse con su
bebé. Eso es una razén mds que poderosa para
buscar la intervencién profesional.

Agradecimiento especial a:

Jessica Kuwae
Psicoterapeuta infantil
y directora del Centro
Crianza Danza
Contacto:
www.crianzadanza.com
Facebook: CrianzaDanza
Espacio de Bienestar
SocioEmocional
Instagram:
@crianzadanzaperu

infanti

Teléfonos: 01 271 7146 | 977 425 333
Horario de atencién:

Lunes a sabado de 11:00 am - 6:30 pm
y domingos de 11:00 am - 4:00 pm

Facebook: @elpalaciodelosbebes
Av. Benavides 4545, Santiago de Surco



Maternidad

CARAMBUCO EDICIONES

Barcelona, diciembre de 2021 - Rosa, maestra de un colegio, observa como, a menudo,

surgen conflictos entre sus alumnos, consecuencia del malestar que provocan algunas de

las emociones que sienten. Con el objetivo de que vuelvan a conectar entre ellos y descubran
que tienen mas en comun de lo que piensan, les propondra un juego: El Circulo.

si comienza El circulo, dltimo titulo
Afruto dela colaboracién entre la escritora
Miriam Tirado y el dibujante Joan Turu,
autores, entre otros, del superventas infantil
“Tengo un volcan”. Una colaboracién de la que
Carambuco ediciones ha publicado ya 6 titulos y

que havendido, entre sus ediciones en castellano
y en cataldn, mas de 100.000 ejemplares.

El circulo, su ultima obra, es un cuento para
tratar la diferencia, asi como el conflicto, como
una cosa natural e inherente a la vida. En lugar
de verlo como algo negativo, los autores invitan
a verlo como una oportunidad para crecer

y aprender a relacionarnos.

LOS AUTORES

® © 6 &6 0 o 0 0 o0 o0 o

Miriam Tirado es consultora de crianza
consciente, especializada en maternidad/
paternidad y periodista. Acompaiia a mujeres y
hombres en el camino de convertirse en madres
y padres, ayuddndoles a conectar con sus hijos.
También da conferencias en escuelas y centros
sobre los temas que mds preocupan durante la
primera infancia.

La crianza consciente es el pilar de su trabajo,
una vocacién que le viene de familia ya que su
padrastro es psicélogo y su madre lleva mads
de 30 afios ayudando a madres y sus parejas a
transitar por embarazos y partos conscientes.
Ellos han sido sus mentores y maestros en
materia de crianza consciente.

Joan Turu es ilustrador profesional, se dedica a
laliteratura infantil y juvenil ademds de a visitar
y realizar actividades y murales en escuelas.
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OTROS LIBROS DE
CRIANZA CONSCIENTE

La FiesTeta
Una historia maravillosa por hacer
entender a los mas pequefos
un cambio de etapa que puede
resultarles muy dificil.

Baba. No quiero dormir

Con Baba los autores facilitan las
herramientas para conseguir que los
nifos se relajen y tengan un suefo
profundo y tranquilo.

Tengo un volcan

Un cuento sobre la respiracion
consciente al servicio del trabajo con
las emociones.
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QR CON TU CELULAR
PARA ADQUIRIR EL
LIBRO COMPLETO




Tenemos 03 medidas:
0-2 anos
2-6 anos
6-11 anos

Te garantiza 6ptima
proteccion para tu
hijo o hija.

Adquiere la tuya en:

baby ’ X /‘ﬁ;}‘v CH@YS > ~" Tiendgs
Qe mundebebe P Ugkd ORI Bapgond  {Conlita
Pedidos al: e Pedidos al: Pedidos al: Trujillo Ica
babyinfanti.com.pe 934 057 134 /981 403 059 expobebeperu.com 923 447 766 993 164 964 980 677 343 tiendascanelita.com

Encuentra todos nuestros productos en: www.wawitaperu.com

Wawita marca registrada de Confecciones Montecristi S.R.L.

Res. N° 016534-2006/0SD Certificado N° 00120047 HECHO EN PERU




¢QUE ALIMENTOS
AYUDAN A COMBATIR

EL ESTRENIMIENTO

EN EL EMBARAZO?

Durante la etapa del
embarazo, es muy comun

que sucedan ciertos
cambios en nuestro cuerpo,
asi como es normal tener
ciertasdolencias.Porello,es
fundamental cuidar nuestra
salud tanto a nivel fisico,
emocional vy nutricional.
Respecto a este Ultimo
punto, es fundamental
saber como alimentarnos
bien v solucionar ciertos
problemas como el
estrefiimiento. En este
articulo, te contamos mas
al respecto.

18 @ Mama Por Tres



gestantes y lactancia materna, menciona

que el estrefiimiento en el embarazo se
da porque hay mayor accién de una hormona
llamada progesterona, la cual se encarga de
orquestar gran parte del embarazo y esta permite
que el utero pueda ampliar su tamarfio. El tema
es que no solo se relaja el uUtero sino
también el resto de érganos digestivos, lo
cual reduce los movimientos intestinales.
De esa manera, la digestién va a ser més lenta,
pero esto de alguna manera actia favor de la
mama, porque promueve que haya una mayor
absorcién de nutrientes, como el calcio que se
absorbe en 40% mads. Cabe decir que este es
un sintoma bastante comun en el embarazo y
puede ser abordado a través de la alimentacién,
hidratacién, consumo de fibra y actividad fisica.

I a nutricionista Erika Mora, especialista en

Asimismo, la especialista comenta que, en
algunos casos, el nivel de actividad en el
embarazo se ve reducido. Esto es asi por
algunos factores de riesgo porque, por indicacién
meédica, se tiene que limitar el nivel de actividad
en algunas etapas del embarazo. A veces por
temor se disminuye el ejercicio, pero tiene que
ser autorizada por el médico. Hay ejercicios que
se pueden hacer, como caminatas, baile, que
puedan ayudar a mantenernos activas. Por otro
lado, el nivel de hidratacién esimportante, yaque
de repente en el primer trimestre hay nauseas

Si no resultara efectivo lo

anterior, se precisaria el uso de
medidas farmacoldgicas, entre
las que se encuentran los agentes
formadores de bolo, agentes
emolientes o ablandadores de

heces, lubricantes, laxantes

osmoaticos, laxantes estimulantes,

enemas y supositorios.

y cuando eso sucede no quedan muchas ganas
de tomar agua. O también puede haber mucho
reflujo o sensacién de llenura precoz, y todo ello
puede hacer que se limite la hidratacién.

[ ] [ ]
[ ] [
[ ] [ ]
[ ] [ ]
~ °
[ ]
NO TENERLE °
TEMOR AL °
CONSUMO :
DE LiQUIDOS
DIARIOS .
[
[ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]

CONSUMIR
ALIMENTOS
RICOS EN
FIBRA
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Embarazo

Mora sostiene que la idea es mantenernos
hidratadas conforme va avanzando el embarazo.

Es importante aumentar la cantidad
de liquidos porque si subimos de
peso, también se incrementan otros
componentes liquidos como la sangre
o liquido amniético y, por ende, necesitamos
reponer mdas cantidad de liquidos. A veces
cuando no reponemos y cuando estd avanzando
el embarazo, entonces en ese momento se
produce el estrefiimiento, porque el agua deja
de atender a los érganos digestivos para atender
otros en el cuerpo.

La nutricionista recomienda tener el agua
cerca y tomar sorbos pequeiios, pero
en varios momentos del dia. Otro factor
incémodo es que las mamas van més al bafio y es
incémodo para ellas. Por eso a veces no quieren
tomar tanto agua para no ir tanto al bafio y por
eso se pueden estreiiir. En ese sentido, es crucial
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ver el tema de las horas, no tomar agua tan tarde
para no ir en la noche.

Por su parte, el consumo de fibra esta
en frutas y verduras, como pitahaya,
granadilla, papaya y pifia, los cuales son muy
buenos para poder prevenir el estrefiimiento
y semillas como la chia y linaza, la alcachofa,
las espinacas también son muy beneficiosas.
Y en los casos extremos, donde no se corrige
el estrefiimiento tomando en cuenta estas
recomendaciones, se puede evaluar con el
médico el uso de unos componentes como
probidticos o ablandadores de heces, pero eso
dependera de cada caso especificamente.

|
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El empleo de medicamentos
para el estrefimiento del
embarazo debe siempre
acompanarse de las medidas
anteriores, manteniendo
siempre una ingesta
abundante de liquido para
evitar la deshidratacion

. Agradecimiento especial a:

Erika Mora
especialista en gestantes y
lactancia materna.

Facebook:

Erika Mora Nutricionista
Instagram:
@erikamora_nutricionista
Contacto:
erikamora.nutricion@gmail.com

gue pueden producir estos
farmacos. Recuerda que

el uso de estos farmacos
debe ser supervisado por el
médico para establecer la
dosis y el tiempo necesario
de tratamiento oportunos

para cada paciente.
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Psicologia

EL ABANDONO

Es muy importante estar muy informado acerca de los cambios que
podemos tener los seres humanos a lo largo de nuestra vida, sobre todo
cuando tenemos que hacer frente a problemas como el abandono en
épocas donde quizas estamos mas vulnerables, como por ejemplo, el
embarazo. En este articulo hablaremos mas sobre el tema.

a psicéloga clinica Maria del Carmen
LMacha menciona que una separacién en

esta etapa produce un estrés muy critico.
Por ello es importante que la mujer se sienta
acompanada, ya sea por amigos o familiares.
Y con mucha fuerza de voluntad estas mujeres
deben tratar de tener una buena actitud en
este momento de sus vidas. Quizas muchas se
pregunten:

* ¢Qué habilidades y fortalezas tengo
para enfrentar sola esto?

* ¢Qué no hice antes que puedo hacer
ahora que estoy sola?

* dQué es lo peor que podria suceder
de todo esto? Y si sucediera lo peor

* dLo podria manejar?

Asimismo, la especialista comenta que este
tipo de eventos puede desencadenar a nivel
fisiolégico un estrés emocional activando
grandes cantidades de hormonas y dédndose la
posibilidad de un parto prematuro. También,
es fundamental sefialar que el bebé absorbe
cualquier tipo de emocién que pueda tener la
madre.

Por otro lado, la doctora sefiala que es necesario
acudir donde un especialista de la salud cuando
la persona sienta una tristeza prolongada por
mas de siete dias, cuando comienza a ver que no
puede continuar con otro dmbitos, como dejar
de trabajar, no poder comer, no disfrutar de
otros placeres o no poder dormir.

Ademds, la psicéloga recalca que la mejor
manera de afrontar el embarazo durante la
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pandemia es tratando de llevar una gestacién
con tranquilidad y pensamientos positivos,
practicando y haciendo actividad fisica,
prepardndose al tener un plan de cémo vy
dénde llegar cuando sea el momento del parto.
También, llevando los controles prenatales para
que se encuentre informada sobre la proteccién
de su salud y tener a la mano siempre a un
amigo o un familiar para contarles cémo se va
sintiendo.

Vale decir que la especialista sostiene que, segiin
el INEL, 23 de cada 100 madres son jefes de
hogar. Esta tarea de ser madre soltera ya es un
camino dificil en varios factores y si a esto le
anadimos quitarle el apoyo de tu propia familia,
es muy probable que creas que todo se ha
derrumbado. Sin embargo, la doctora enfatiza
en que somos seres que nos renovamos ante
las dificultades tal igual como un ave fénix,
porque la vida nos hizo tener esta capacidad por
dentro. Solo se debe buscar esa fuerza y valia
para resurgir. ;Y si ves esto como un nuevo
comienzo? ;Cémo te gustaria sentirte, pensar
y actuar frente a esta situacién? Escribelo e
inténtalo decirtelo cada dia con un paso a la vez.

Agradecimiento especial a:

Maria del Carmen Macha
Psicéloga clinica
Linkedin: Maria del Carmen Macha

Correo: plumonesycolores@gmail.com
Celular: 941804466
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Bebés

CONSEJOS
PARAEL

" PRIMER BANO

DEL BEBE

La llegada del recién nacido a casa supone para los padres muchas nuevas experiencias

y actividades, entre ellas, el cuidado del aseo corporal.

1 bafio del bebé es una experiencia muy
E preciada para los padres ya que aparte de

higiene es un excelente momento para
afianzar vinculos, sin distracciones.

No obstante, el aseo de bebé suele generar
preguntas, y a veces ansiedad, respecto a cudndo
y cémo hacerlo. Ademas, los recién nacidos,
es decir bebés menores de un mes, requieren
de cuidados un tanto diferentes a los que han
superado esa edad, debido a sus especiales
caracteristicas.

¢Cuando se debe bahar por primera
vez al recién nacido?

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
recomienda postergar el primer bafio del bebé
hasta 24 horas después del nacimiento, o esperar
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al menos 6 horas si no es posible dejar pasar un
dia completo por motivos culturales.

éPor qué esperar?

Segin la American Academy of Pediatrics
(AAP) para permitir que bebé vaya mejorando
su actividad termorreguladora, que el vérnix
caseoso (grasitaconlaque suelennacer) continte
con su funcién protectora de hidratacién y
antibacteriana, asi como no interrumpir el
vinculo madre-bebé que afianza la lactancia
materna en las primeras horas de vida.

éCada cuanto se debe baiiar al bebé?
Es igual de bueno hacerlo a diario que cada

dos dias. Lo importante es saber que el bafio
debe ser lo suficientemente regular para que



el bebé mantenga una higiene adecuada. Si
se nota que no hay inconvenientes en piel y
resulta un momento agradable, se puede hacer
diariamente, mientras que, si supone un estrés
y se observan reacciones llamativas en piel, se
puede hacer dejando uno o dos dias.

AL BEBE?

Se recomienda que el bafio del bebé sea de
2 formas:

Baiio de esponja:

Llamado también bafio en seco, pues no
mojamos a bebé, es decir, no sumergimos atin en
la tina o bafiera. Esto lo realizamos los primeros
15 dias de nacido (aproximadamente) debido a
que el cordén umbilical y el ombligo estdn en
proceso de “cicatrizacién” y para que ello suceda
de forma correcta debe evitarse mojar dicha
area.

Para esta forma de higiene colocaremos al
bebé sobre el cambiador, retiramos la ropa y
dejamos el pafial, envolvemos con su toalla (debe
ser de algodén para poder secar con facilidad,
mejor si es blanco para evitar reacciones
alérgicas a tintes, una buena marca nacional es
WAWITA).

Procedemos a lavar su cabecita con agua
tibia (entre 36-37°) para lo cual usaremos
shampoo para bebé y esponjita de bafio para
masajear (de la marca WAWITA es excelente ya
que es una esponjita forrada en malla de algodén
que ayuda a generar espuma) una vez finalizado
secamos.

Ahora procedemos a realizar la higiene del
cuerpo, para lo cual usaremos de preferencia
s6lo agua tibia e iremos pasando suavemente
la esponjita de bafio humedecida: iniciamos
por carita, orejas y vamos deslizando al resto
del cuerpo, limpiar bien pliegues de cuellito,
axilas y entre sus deditos (manos y pies) una
vez finalizado proceder a secar suavemente con
toquecitos.

Pasamos a realizar la higiene del 4rea del panal
usando agua tibia y algodén, secar y colocar el
panal. Finalmente realizamos la limpieza del
cordén umbilical y el ombligo con gasa y alcohol
de 70° dejandolo sin cubrir, fuera del pafial
(regularmente el cordén se desprende entre los
7 y 10 dias de vida y el ombligo “cicatriza” dias
después)

Bano en tina o bafio de inmersion:

Una vez que el cordén cayé y el ombligo esta
{3 . ”» 7z
cicatrizado” ya podemos colocar a nuestro bebé
en la tina o baflera con agua para la higiene.

Es importante tener a mano todo lo necesario
para el bafio del recién nacido y nunca dejar al

bebé sin supervisién en la batiera.
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Bebés

Para comodidad de los padres y prevencién
de algtn incidente con bebé se recomienda usar
las mallitas de seguridad ya que los asientos
plasticos que suelen traer las tinas de bafio
se usan con bebés que pueden sostener un
poco espalda y cabecita. Adicional a ello estd
el tema de que en este tipo de bafio ya usamos
Shampoo corporal o jabén y bebé se nos puede
resbalar (WAWITA tiene este producto en tela
de algodén y adaptable a diferentes tamafios de
tina). Asi mismo, cuidado con la temperatura
del agua: debe de estar entre 36-37 °C...(jojo con
las quemaduras!)

Para empezar el bafio, primero higienizar
el drea del pafial y luego introducir al bebé a la
tina. La bafiera no debe llenarse en exceso. Hay
que comprobar la temperatura del agua antes de
meter al bebé, emplear un termémetro de ser
necesario.

Se debe emplear un jab6én o shampoo
corporal para recién nacido o bebé de pH
neutro, hipoalergénico o SYNDET (son las
denominaciones de los productos para bebés) en
poca cantidad, usamos la esponjita de bafio para
enjabonar al nifio de forma delicada de cabecita
al resto del cuerpo, limpiamos bien el &rea
genital, asi como pliegues y entre sus deditos,
posteriormente enjuagamos.

Laduracién delbafiono debe exceder deunos
pocos minutos en los primeros dias de vida para
evitar que el agua se enfrié, el bebé se incomode
y termine llorando excesivamente. Poco a poco
ird adaptandose y empezara a disfrutarlo, es ahi
donde extenderemos el tiempo del bafio.

La habitacién donde se le bafie debe estar
temperada, sin corrientes de aire. El horario lo
escogeran los padres segin su disponibilidad.
Es bueno hablarle suavemente a bebé para
estimularlo y reforzar el vinculo afectivo. Una
vez finalizad el bario retirarlo de la bafiera con
cuidado y se procederd al secado con toalla de
algodén, de forma suave.
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Podemos aprovechar este momento para
realizarle masajitos usando una crema para
bebés, contribuyendo asi con el vinculo afectivo
y a que duerma un poco mejor. Procedemos a
vestirlo colocando el abrigo adecuado.

Con estas actividades también podemos
empezar a crear habitos y rutinas para el
suefio infantil.

No todos los bebés nacen con las unas largas.
La punta de sus ufias suele estar adherida a la
piel del dedo lo que provoca que sea muy dificil
cortarlas durante los primeros dias sin que se
haga una herida al bebé.

Por ello se recomienda el uso de limas especiales,
son mas seguras y se pueden usar ain con
nifios, podemos higienizar las ufias tras el bario,
mientras se alimentan o durante el suerio.

Cuando los padres se sientan seguros de usar
tijeras, cortar las ufias siempre de forma recta
y sin dejar picos en las esquinas que puedan
provocar arafiazos o que se claven en la piel del
dedo. Regularmente las ufias de la mano las
limamos o cortamos cada 15 dias y el de los pies
cada mes.



¢Se deben usar colonias en los recién
nacidos?

El olfato estd bastante desarrollado en el
recién nacido. Si se utilizan colonias puede
causarle molestias y tenerlo muy irritable. Por
este mismo motivo se recomienda a los padres
(especialmente mama) no emplear perfumes ni
usar aromatizadores fuertes en casa.

é¢Cémo se limpian los oidos?

La cera que se secreta en el conducto auditivo es
una sustancia que protege al oido ante posibles
agresiones. No se debe intentar extraer. Como
se habia mencionado en el proceso del batio:
usar la esponjita humedecida para realizar la
limpieza sélo por fuera, nunca introducir nada

al oido.
...‘......... ,....‘

x.{ v | g

Agradecimiento especial a:

éCon qué peinar a bebé?

La piel de los bebés es bastante sensible a
estimulos externos por lo que se recomienda en
cabecita usar cepillos de cerdas suaves que a la
vez actian masajeandolo propiciando el suefio y
contribuyendo con su descanso.
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Maternidad

UN PAPA INTERMITENTE

agela Demarco, periodista y escritora
M de Argentina, presenta “Un papa

intermitente”, el nuevo libro que realizé
junto a la ilustradora Caru Grossi.
“Marita tiene un papa ‘intermitente’, que a veces
estd y a veces no, que aparece y desaparece, ‘que
se prende y se apaga’. Hay dias en que la ausencia
de su papa aplasta mas que un elefante y ocupa
todo el cuarto... Por suerte Marita también
cuenta con su mamad, con sus amigas y amigos y
con una técnica especial para superar esos dias”
Esta historia nos muestra que no siempre
podemos elegir algunas circunstancias que nos
ocurren en la vida. Lo que si podemos, es decidir
qué vamos a hacer con ellas y cémo vamos a
tomarlas para que nos ayuden a crecer. La vida
es un camino de posibilidades infinitas.

El libro cuenta con una Guia de actividades, que
fue chequeada por la Licenciada en Educacién
Ivana Rugini.
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llustradora: Caru Grossi
Editorial: La Brujita de Papel

A “Un papa intermitente” lo pueden
encontrar en la pagina de la editorial
La Brujita de papel:

www.tienda.labrujitadepapel.com.ar
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Salud

EL DEFICIT DE YODO
AMENAZA LA
INTELIGENCiIA DE LOS NiNOS

oY \

Entre los afios 1950 a 1970 aproximadamente, en un pueblito cuzquefo llamado Maras
localizado en el valle Sagrado de los Incas existiay existe hasta la actualidad Minas de Sal Rosada
que no contiene Yodo, conocida como “la Sal de Maras” que era consumida por los pobladores
de pueblos cercanos como Urubamba, Ollantaytambo e incluso en comunidades cercanas al
santuario arqueoldgico de Machu Picchu, y veian que muchos de sus pobladores desarrollaban
la enfermedad conocida como Bocio o Qotto (en idioma quecha) que es el crecimiento de la
glandula tiroides localizada en el cuello y problemas de retardo mental en niiios.
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stos casos ya no se ven en la actualidad

porque todos obtenemos el yodo de otros

tipos de alimentos e incluso de sal yodada.
La Organizacién Mundial de la Salud considera
que la carencia de yodo en el organismo es la
principal causa evitable en el mundo de lesién
cerebral del nifio durante el embarazo y del
lactante, asi como de problemas en el desarrollo
y crecimiento durante la infancia.

¢Qué puede causar el déficit de yodo
en el organismo?

* Puede causar hipotiroidismo, cuyos sintomas
incluyen fatiga extrema, retraso mental,
depresién, ganancia de peso, disminucién de la
temperatura basal (hipotermia).

En mujeres embarazadas puede producir
abortos y deformidades fetales, asi como retraso
mental posterior en los nifios.

El cretinismo y el bocio son dos enfermedades
causadas por la deficiencia de yodo severa.

OTRA
ALTERNATIVA

Administrar suplementos
de yodo a los nifos con
deficiencia leve de yodo
mejora su capacidad de
razonamiento y su funcioén
cognitiva general.

En los ninos que viven en
zonas con deficiencia de
yodo, los suplementos de
yodo parecen mejorar tanto
el desarrollo fisico como
mental.
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Salud

¢Como podemos obtener el yodo?

De forma natural podemos incrementar el
consumo de yodo gracias a la utilizacién de sal
yodada en las comidas.

Los pescados de mar y los mariscos también
aportan cantidades importantes de yodo al
organismo.

El yodo que toma la mujer también pasa al
bebé a través de la lactancia, de modo que en
los primeros meses del pequefio, con lactancia
materna exclusiva, la mama debe cuidar la
ingesta de alimentos ricos en yodo.

Una vez que se inicie la alimentacién
complementaria, los nifios empezaran a recibir
este elemento a través de otros alimentos junto
alaleche materna.

® © 06 06 06 0 0 06 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0o 0 o0

Dicho esto, mas de la mitad de los
recién nacidos sufren una deficiencia
de yodo y que es un riesgo para su
desarrollo cerebral.

En nuestro pais se hablaba de la deficiencia
aguda de yodo que se reflejaba en la inflamacién
de la gldndula tiroides hasta el punto de que se
veia un gran bulto en el cuello (el bocio).

El yodo es extremadamente importante para
el desarrollo de las habilidades intelectuales en
nifios y jévenes, y su deficiencia es tan frecuente
que expertos de 27 paises europeos han decidido
realizar una advertencia conjunta sobre las
consecuencias.

El yodo es necesario para la produccién de las
hormonas tiroideas que regulan el crecimiento
del cuerpo y en especial del cerebro. Por eso este
nutriente debe obtenerse en la dosis adecuada
del agua, la sal o los alimentos que lo contienen.

Las embarazadas tienen wuna necesidad
aumentada y para asegurarse de que lo obtienen
en cantidad suficiente en nuestro pais se les
receta como un suplemento.
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Es muy importante que el nivel de yodo en el
embarazo sea el adecuado, ya que un ligero
déficit de la madre puede conducir a un cociente
de inteligencia menor en el niflo.

EL YODO PARTICIPA EN PROCESOS
VITALES

Pero los nifios contindan necesitando yodo y
a menudo las familias no son conscientes de
ello. El yodo no solo es imprescindible para el
desarrollo cerebral, también desempefia un
papel decisivo en la fertilidad, el funcionamiento
del sistema inmunitario y del metabolismo, y en
el control del peso.

Se sabe que hasta el 50% de los recién nacidos
sufren una deficiencia leve de yodo. Para
solucionar este problema piden que la poblacién
tenga acceso a alimentos con yodo afiadido.

Agradecimiento especial a:

Dr. Montesinos

LA SAL YODADA ES INDISPENSABLE

El alimento de consumo generalizado y que més
facilmente se puede enriquecer con yodo es la
sal. En nuestro pais, las Sociedades Médicas
y de Nutricién piden que toda la sal que se
comercialice sea yodada o al menos que se
subvencione para que resulte mds barata que los
otros tipos de sal.

Este es un tema especialmente importante
para quienes siguen una dieta completamente
vegetal, pues las principales fuentes son el
pescado y la leche.

No obstante, los vegetarianos pueden obtener
suficiente yodo a través de la sal yodada y
del consumo de pequerias dosis de algas (las
verduras de mar son muy ricas en yodo).

Director del Centro Médico Pediatrico Dr Montesinos

CMP 27897 RNE 19520

Especialista en atencién de Lactantes Nifios y adolescentes

Vacunas

Meédico Legista del Instituto de Medicina Legal del Ministerio Publico
Pre y Post grado en la Universidad Nacional Mayor de San Marcos

R. MONTESINOS

ESPECIALISTAS EN SALUD
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Embarazo

TIPS

PARAEVITAR

DELAS
PIERNAS |
DURANTEEL ¢

EMBARAZO | »¢

urante el embarazo, suelen surgir varios

cambios en nuestro cuerpo. Muchas

veces, las mujeres somos victimas de
algunas molestias y dolores, los cuales se
pueden evitar o aminorar con la ayuda y bajo
el asesoramiento de un especialista de la salud.
Por ello, en este articulo te contamos mads al
respecto.
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La obstetra Nicida Ferreyros, educadora prenatal
y posnatal, y asesora en lactancia materna,
comenta que existen varios factores que
contribuyen a la hinchazén de piernas durante
el embarazo, debido a que el cuerpo retiene
mas liquido de lo normal. Existe, también, un
crecimiento del atero que ejerce presién sobre las
venas, afectando al retorno venoso de la sangre



al corazén, y algunos cambios hormonales que
también estan involucrados. La hinchazén en
las piernas es frecuente y suele desaparecer
después del parto.

Se puede tomar en cuenta lo siguiente:

No permanecer de pie por varios
periodos.

© © 0 0000000000000 0000000000000000c0 0 00

Recuéstate con las piernas elevadas.

© © 0 0000000000000 0000000000000000c0 0 00

Dormir por el lado izquierdo, ya
que ayuda a disminuir la presion de la
sangre.

© © 0 0000000000000 0000000000000000c0 0 00

Realizar actividad fisica.

© © 0 0000000000000 0000000000000000c0 0 00

Usar medias de compresion.

© © 0 0000000000000 0000000000000000c0 0 00

Usar ropa comoda y suelta para
permitir un mejor flujo de sangre.

© © 0 0000000000000 0000000000000000c0 0 00

Realizar algunos masajes también
ayuda a reducir la hinchazon.

AN -

Asimismo, la especialista menciona que siempre
serd recomendable que su ginecélogo u obstetra
tratante pueda observarlo para confirmar que
so6lo es hinchazén o podria desencadenar algun
otro problema o enfermedad involucrada con el
embarazo.

NOHAY MANERA
PERFECTA PERO S|
MANERAS DE SER

Agradecimiento especial a:

Nicida Ferreyros
Obstetra y educadora
perinatal

Instagram: @obstetra.ferreyros
Facebook: Obstetra Ferreyros
E-mail:
obstetra.ferreyros@gmail.com
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CUIDADOS
Post Cesarea

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

El embarazo es una etapa muy especial, donde debemos tomar en cuenta una serie de

cuidados y precauciones para no perjudicar la salud de nuestro bebé ni de la mama.

Asimismo, el momento del parto, sea natural o cesarea, también es muy importante, ya

que un desliz puede ser dafiino y generar problemas a corto o largo plazo. Por ello, en este

articulo te contamos mas al respecto y te brindamos varias pautas y precauciones que
debes tomar en cuenta.

.’
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armen Quispe Hidalgo, médico gineco

obstetra, menciona que la cesirea es

una operacion, en la cual se produce el
nacimiento del bebé. Asimismo, la doctora sefiala
que cuando no puede salir un bebé, cuando este
es muy grande, si pesa mas de cuatro kilos, si
hay gemelares, cuando hay placenta previa o
durante el trabajo de parto cuando vemos que
el estado de la mama o del bebé esta peligrando
se tiene que realizar una cesdrea de emergencia.
Algunas veces, también, la mama puede solicitar
una cesdrea, porque ese es su derecho y puede
decir que no quiere tener un parto normal.

Por otro lado, la especialista sostiene que
los factores que influyen en el proceso de
recuperacién de una cesirea van a depender si

fue una cirugia programada o de emergencia.
También, influye cudl es el estado de la mami,
si era anémica, diabética o si tiene alguna otra
enfermedad, porque los diabéticos demoran
mds en cicatrizar, o si tiene preeclampsia, o
alguna dolencia que pueda complicar su estado.
Ademas, hay que considerar si fue prematuro.

Todo el cuerpo durante el embarazo se va a
preparar para el parto. Por el hecho de ser cesarea
hay mas riesgo de que haya infecciones, porque
como es una cirugia comparado con un parto
vaginal puede haber infecciones de la herida
operatoria o infeccién uterina. De presentarse
estas complicaciones, su recuperacién va a ser
mucho mayor.
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La doctora afirma que en algunos casos de
emergencia va a haber una cicatriz que se
llama mediana. Esta es un poco mas de cuidado
comparado con la transversa, pues en esta no
hay que hacer mayores esfuerzos como bariarse
todos los dias, que caiga agua y jabén. No es
necesario frotarla. De manera opcional, uno le
puede pasar un algodén o una gasa con alcohol
0 agua oxigenada si se desea como un extra de
limpieza. Sin embargo, no hay necesidad de
estar frotdndola o lavidndola a cada momento.
Con la cicatriz mediana a veces tiende a haber
secreciones o se pueden abrir los puntos. Muchas
veces, la mamé no puede mirarse la herida.
En ese caso, seria oportuno recibir la ayuda de
otra persona para ver en qué condiciones se
encuentra, que no esté roja, que no le duela y
que no haya secreciones como sangre o pus.

La doctora comenta que el sangrado es mucho
mayor en una cesdrea. Lo mdas probable es que
baje la hemoglobinay sila mama estaba anémica
va a bajar mucho mds. Y la lactancia también
es un desgaste para la mama. Recomienda no
embarazarse pronto, como minimo esperar
dos afios para un préximo embarazo. Si se
embaraza antes es mds riesgoso para la mama,
porque hay mds posibilidad de que pueda haber
ruptura uterina. En cuanto a la alimentacién,
pueden comer de todo. Solo que hay que evitar
el estrefiimiento y tomar bastante liquido.
Comer sano es importante porque tienen que
recuperarse.

Dales.
Impe-tanies.
Durante las primeras
6 semanas en casa, la
mujer debera evitar
esfuerzos, dedicandose
solo a su bienestar,

a la lactancia y a los
cuidados del bebé. Por
esta razon, es importante
que, siempre que sea
posible, se tenga ayuda
para realizar las tareas
domeésticas y para que
cuiden al bebé mientras
la madre descansa.

TIPOS DE CESAREA

D\ A\

TRANSVERSAL
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Agradecimiento especial a:

Carmen Luz Quispe Hidalgo

Médico gineco-obstetra del Hospital Central FAP, Clinica
Maison de Sante en la sede Surco, Clinica Limatambo en
San Isidro y en el Centro Especializado Femsalud
http://www.femsaludperu.com

La posicion mas indicada para
dormir después de una cesarea
es boca arriba, con una almohada
debajo de las rodillas para
acomodar mejor la espalda y
evitar dolor. Por otra parte, si la
mujer prefiere dormir de lado,
debe colocarse una almohada
entre las piernas.
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Consecuencias de

UNA MALNUTRICION
ENEL EMBARAZO

La época del embarazo es muy importante y especial para las mujeres, pues llevamos en

nuestro vientre a nuestro futuro hijo. Por ello, es fundamental seguir una serie de cuidados

y cuidar de nuestra salud al maximo para que, de esa manera, no haya complicaciones

durante el proceso ni posteriormente. Si quieres saber mas en torno a este tema, en este
articulo te lo contamos.

_
8 7

@ Mama Por Tres



a nutricionista Erika Mora, especialista

en gestantes y lactancia materna,

menciona que la malnutricién puede
darse tanto por déficit como por exceso, ya
que puede que no se cubra las calorias totales
en el dia o macronutrientes, ya sean proteinas,
carbohidratos o grasas. Asimismo, puede
que la mama esté subiendo de peso, lo cual es
normal. Sin embargo, cabe la posibilidad de que
de repente no estd cubriendo el consumo de
algunos micronutrientes, como por ejemplo, la
vitamina b 12 ola cantidad de hierro. Es decir, la
malnutricién puede darse de diferentes maneras.
Por ejemplo, hay mamas que tienen un embarazo
multiple o gemelar y quizd no estdn llegando a
cubrir sus necesidades nutricionales. Por tanto,
la malnutricién puede generar perjuicios como
malformaciones de los bebés, mayor riesgo de
parto por cesdrea o preeclampsia.

Asimismo, la especialista comenta que tenemos
que considerar que hay nutrientes que son claves
como el hierro, la vitamina b12, el 4cido félico,
las grasas, y los alimentos que tengan

“LA FORMACION DEL SISTEMA
NEUROLOGICO SE DA EN LOS
PRIMEROS 1000 DIAS Y ESO

EMPIEZA DESDE
LA CONCEPCION."

omega 3, porque la formacién del sistema
neurolégico se da en los primeros mil dias
de vida, y eso empieza desde la concepcién.
Recalca que niveles adecuados de DHA van a ser
importantes en momentos previos al embarazo
y también en el primer, segundo y tercer
trimestre. Es mas critico este componente en
el ultimo trimestre, porque puede hacer que la
mamd llegue al parto o al posparto con pocas
reservas y eso podria generar mayor indice de
depresion posparto o que la leche tenga menor
calidad de 4cidos grasos de omega 3 o una
recuperacién mas lenta después del parto.
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El omega 3 lo podemos encontrar en pescados
siempre y cuando no sean muy grandes. Por
ejemplo, el pez espada no es una opcién, pero
podemos consumir trucha, salmén, sardinas,
como pescados pequerios, o el bonito que tiene
buena composicién de hierro y DHA. Asi como
también el aceite de oliva, semillas como la
linaza, chia, ajonjoli, frutos secos, tales como
pecanas, almendras que tienen buena calidad de
acidos grasos y ademads contienen minerales.

También, Mora sefiala que debemos consumir
todos los grupos de alimentos como las
proteinas que pueden ser de fuente vegetal o
animal: pescados, pollo, carne, pero tiene que
estar bien cocido; las menestras como la quinua,
el tarwi. Los vegetales mientras sean de mds
colores y haya mds variedad va a ser mejor. Las
frutas deben consumirse de dos a tres raciones
en el dia, porque va a aportar en la digestién. Los
carbohidratos tienen que ser de buena calidad,
siempre que sean fuentes integrales y variados.
Por ejemplo, un dia comer papa; otro dia, arroz
y al siguiente, camote y después yuca.

44 6 Mama Por Tres

DALE MAS IMPORTANCIA A
LOS ALIMENTOS
DE ORIGEN VEGETAL

Los alimentos de origen
vegetal son todos aquellos
gue crecen directamente de
la tierra como frutas, verduras,
legumbres vy cereales, en
cambio los de origen animal
son los que proceden, como
su propio nombre indica, de
los animales como carne,
pescado, huevos y leche y sus
derivados.
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Por otro lado, la nutricionista resalta que es
importante evaluar el peso, si es que se estad
bajando mucho y muy abruptamente o si es
que en el segundo o tercer trimestre se estd
manteniendo el peso. En ese caso, quizd también
haya una deficiencia o si es que estd subiendo
muy rdpidamente también podria haber una
malnutricién, sobre todo si es que se evalaa los
pardmetros bioquimicos y el especialista se da
cuenta de que hay una deficiencia o si es que hay
un cansancio excesivo.

Naturalmente, hay un cansancio en el embarazo,
porque el metabolismo varia, y disminuye,
pero de todas maneras si se puede evaluar si
es un cansancio muy generalizado. Por otro
lado, si hay concentracién de la orina puede

ser que no se esté hidratando bien o si es que
hay mucha sequedad en la boca, también puede
ser que haya una deficiencia de hidratacién.
Asimismo, es fundamental evaluar la digestién
que naturalmente es mas lenta en el embarazo
gracias a la progesterona. Lo que ocurre es que
se enlentece la digestién, lo cual puede ocasionar
que haya mads estrefiimiento, gastritis, reflujo y
acidez, pero esto puede corregirse a través de la
alimentacién.

Agradecimiento especial a:
Erika Mora, especialista en gestantes y lactancia materna.

Facebook: Erika Mora Nutricionista.
Instagram: @erikamora_nutricionista
Contacto: erikamora.nutricion@gmail.com
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Embarazo

¢Por qué se debe
EVITAR EL PESCADO CRUDO

En la etapa del embarazo, es importante que, como futuras madres, aprendamos a
cuidarnos en diferentes ambitos, ya sea desde el punto de vista fisico, emocional y
nutricional. Respecto al tltimo aspecto, es fundamental priorizar ciertos alimentos que
nos van a favorecer, tanto a nosotras como futuras madres y a nuestros bebés. Del mismo
modo, resulta imprescindible ser muy cuidadosas con algunas comidas que nos pueden
perjudicar, ya que algun descuido durante este proceso podria dafiar nuestro organismo
y el de nuestros hijos. Por ello, en este articulo te contamos por qué debes evitar ciertos
alimentos, como el pescado crudo, por ejemplo, durante el embarazo.

¥



a nutricionista Erika Mora, especialista en

gestantes y lactancia materna, comenta

que se deben evitar los pescados que estén
crudos o muy poco cocidos, ya que si es que no
se han sometido a altas temperaturas, ello es
sefial de que no han muerto los componentes,
tales como pardsitos o bacterias que pueden ser
dafiinas para el embarazo, como por ejemplo,
la salmonella o listeria, que pueden generar
abortos espontédneos o infecciones o pasar por la
placenta. Por ello, Mora hace hincapié en que la
pasteurizacién es fundamental para que mueran
todos los componentes perjudiciales.

Del mismo modo el higado también debe dejar
de consumirse, pues tiene concentraciones muy
altas de retinol, el cual es un derivado de la
vitamina Ay el exceso de este componente puede
afectar el desarrollo de los bebés que se estan
formando. Asimismo, las bebidas alcohélicas
pueden generar defectos en la formacién de
los bebés. Por su lado, el café tiene que ser
limitado. No es necesario evitarlo. Lo pertinente
seria beber dos tazas al dia, como maximo,
y consumirlo mucho después de las comidas
principales. Sin embargo, lo conveniente es
analizar el caso de cada paciente en especifico.
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. OTROMALOS
HABITOS QUE DEBES
EVITAR:

Mora seflala que el exceso de
consumo de azucares, chatarra o
comidas gque tengan gran cantidad
sodio, sumado a la falta de ejercicio
fisico, pueden ocasionar que haya
un aumento considerable de peso
en el embarazo, lo cual representa
una amenaza, pues pone en riesgo
a la madre de tener complicaciones
como preeclampsia vy ello puede
perjudicar el progreso del embarazo
y la salud. Ademas, la especialista
recalca que la actividad fisica se
incentiva en el embarazo siempre vy
cuando haya una previa indicacion
medica.

Por otro lado, la nutricionista
no recomienda que una
mujer embarazada se acueste
inmediatamente después de cenar,
porque el sistema digestivo estad
mas lento en la noche, y si la mama
se va a dormir automaticamente
luego de comer, lo mas probable
es que tenga reflujo, acidez o
regurgitacion. De manera que lo
mejor es que pasen dos horas entre
la ultima hora que se come vy la hora
gue se va a acostar.

Mama Por Tres




EVITA LA COMIDA
CHATARRA,

EL EXCESO DE
AZUCARY SIGUE
UNARUTINA
SALUDABLE DE
EJERCICIOS.

- Agradecimiento especial a:

'. - Erika Mora, especialista en gestantes y lactancia materna.

' Facebook: Erika Mora Nutricionista.
¥ Instagram: @erikamora_nutricionista
' Contacto: erikamora.nutricion@gmail.com

Mama Por Tres 6 49

ozelequw3



DE LA FIEBRE EN LOS
NiNOS
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Debemos saber que la fiebre es muy frecuente en los lactantes y nifios, que es la primera

causa de consulta en pediatria y que es una respuesta de nuestro organismo a cualquier

agente microbiano virus o bacterias que este ingresando a nuestro cuerpo, ademas su
aparicion es fundamental para ayudar a fortalecer la inmunidad del nifio

® & & 06 6 0 06 0 0 0 0 0 0 O 0 06 0 0 O O 0 O O O O 0 O O 0 O O 0 0 O O O 0 0 O 0 O 0 O 0 0 0 0 0 0 00

éPor qué se produce la fiebre?

La fiebre es un mecanismo de defensa de nuestro
organismo frente a los gérmenes. Cuando un
germen nos ataca, el hipotdlamo, que es el
encargado de regular la temperatura corporal
aumenta nuestro calor por encima de sus niveles
normales, o sea la fiebre se eleva mas de 37 °C.

Hay muchas razones por las cuales un nifio
puede tener fiebre, entre las mas comunes
son las infecciones viricas, agudas y benignas,
que afectan las respiratorias y que suelen
ir a acompafiadas de tos y mocos; las
gastrointestinales, que cursan con vdmitos,
diarrea y dolor abdominal; o las urinarias, con
vémitos y rechazo de alimentos.

Para bajar la fiebre se aconseja:

1. Hidratacién abundante con agua

2. No abrigar en exceso ni colocar calefaccién a
la habitacién.

3. Aplicar pafios himedos templados o frescos,
nunca frios, en la frente.

4. Darles bafios con agua templada durante
15-20 minutos, dejando que el agua se vaya
enfriando poco a poco a la vez que el pequerio.

5. Debe advertirse a los Papas que no utilicen
un bafio de agua fria, que es desagradable
y que, al provocar temblores, puede elevar,
paraddjicamente, la temperatura corporal.
En tanto que la temperatura del agua sea
ligeramente inferior a la del nifio, un bafio
induce alivio transitorio.

6. Si la fiebre no remite o se mantiene por
encima de 39,5°C, serd necesaria una nueva
valoracién del pediatra.

LLAME AL
PEDIATRA, fi:

Tiene un bebé menor de 3 meses con una
temperatura de 38 °C o superior.

Tiene un nifio mayor con una temperatura
superior a 39 °C.

Si el nifio tiene febricula, que es solo hasta los
38,1°C, lo que se debe hacer es hidratarlo bien
con abundante agua y mantenerlo fresco con
poca ropa, y bafiarlo en agua tibia durSante
unos 15 a 20 min. Si continta la fiebre, se debe
ir al pediatra.

Cuando tiene fiebre, es decir, por encima de
38,1°C, lo mas eficaz son los medicamentos
antitérmicos seguros como son por ejemplo el
paracetamol en gotas o jarabe y el Ibuprofeno en
jarabe.
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Son Signhos de alarma Una forma de Tener la
cuando hay fiebre en: temperatura exacta del
bebe es:

Edad < 1 mes

@0 0000000000000 00000000 00 00

Letargo, apatia o aspecto téxico

@0 0000000000000 00000000 00 00

Dificultad respiratoria

@0 0000000000000 00000000 00 00

Petequias o purpura

L

La fiebre en un nifo por lo demas
sano Nno requiere necesariamente
tratamiento. Aunque los antipiréticos
pueden brindar alivio, no modifican
la evolucion de una infeccion. De
hecho, la fiebre forma parte de la
respuesta inflamatoria a la infeccion
y puede ayudar al nino a combatirla.

Usar termoémetro de vidrio

@ 0000000000000 0000000000000 000

Tomar la temperatura Rectal
o axilar. Nunca via oral.

Agradecimiento especial a:

Dr. Montesinos
Director del Centro Médico Pediatrico Dr Montesinos
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Especialista en atencién de Lactantes Nifios y adolescentes
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SOCIALES

A raiz de la pandemia, todos los eventos que realizamos son virtuales.

GANADORAS EVENTO: MATERNIDAD AL DiA
11 Dt NOVIEMBRE
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L
TVENTO VIRTUA

pp WORLD
30 Dt SETIEMBRE

EVENTO viRTUAL
KONECTA

CLINICA INTERNACIONAL




EVENTO VIRTUAL
SAN JUAN DE DioS
13 DE NOVIEMBRE
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EVENTO VIRTUAL
SANTAMARTADEL SUR

JESUS DEL Nopr
20 Dt NOV'EMBRE
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EVENTO VIRTUAL
CHARLA INFORMATIVA
11 Dt NOVIEMBRE




PUBLICA

CON NOSOTROS

Mamad Por Tres es la tnica

revista peruana que estd dirigida
exclusivamente a gestantes y mamds
con bebés pequenos. Estamos aliados
con los programas maternos de diversas

clinicas, hospitales y empresas del pais. Entérate de
todos nuestros
CONTACTO: cYenfoad
Teléfono: 989289767 e
Mail: fanny.ikeda@mamaportres.com fanpage
CIERRE DE LA PUBLICIDAD: AT =
Segunda semana de Febrero 2022. - facebook

FECHA DE DISTRIBUCION:
Primera semana de Marzo 2022.




No.1 en ventas
en 23 paises para

Cuando sali embarazada me cleatiiceds esta.

aplicaba Bio-Oil en todo el
cuerpo. Y pensé, si hay algin
momento para usar Bio-Oil, es
ahora. Me salieron estrias hace
algunos afos cuando subi un
poco de peso, pero cuando sali
embarazada no tuve ni una

sola. Ahora una amiga va a
tener un bebé asi que le conté
todo sobre Bio-Oil. ¢Sabes?
Creo que las chicas solo
queremos vernos bien.
iCuando uno se ve bhien, se
siente bien!”

Lis & Gia

AHORA TAMBIEN DE VENTA EN ARUMA (LIMA) Y COMO SIEMPRE EN INKAFAR-
MA, MIFARMA, FARMACIA UNIVERSAL Y TIENDAS ESPECIALIZADAS A LO
LARGO DE TODO EL PAIS.

Bio-0il es un producto especializado en el cuidado de la piel, creado para
mejorar la apariencia de cicatrices, estrias y manchas. Su férmula es (nica y
contiene un ingrediente revolucionario llamado PurCelling Oil, efectivo en
pieles deshidratadas y envejecidas. Aplicar dos veces al dia por un minimo
de 3 meses. Durante el embarazo aplique dos veces al dia desde el inicio del
segundo trimestre. Unicamente para uso externo. No usar sobre pieles con
heridas abiertas. En el improbable caso de irritacion de la piel, descontiniie
el uso. Los resultados en cada persona pueden variar. Mantener fuera del
alcance de los nifios. Almacénese en un lugar fresco fuera del alcance de la
luz del sol. Para mayor comprension del producto y evidencia clinica
consultar en www.bio-oil.com

Aceite especializado en el
cuidado de la piel

CICATRICES

A_yuda_ a minimizar |8 aparisncia de ks
Gicatrices tanfo nuevas como antiguas.
ESTRIAS

Ayuda a raducir |a posibilidad de

GUE las esfrias <& formen durante el
embardzo, los sstirones progios de la
adolezcencia y 8l aumento répido de
peso. Ayuda a mejorar la apariencia de
Ins estrias existentas.

MANCHAS EN LA PIEL

Ayuda a mejorar la aperencia del toro
desigual de la piel, tante an la miel clam
£OMa OSCLUra.

ENVEJECIMIENTO Y
DESHIDRATACION DE LA PIEL

Ayuda a suavizar y ton ficar |a giel
envejecida y con arrugas, tanta en

el rostre coma en el cuerpo, Ayudaa
manterier la piel humectada,

—
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Limpiador liquido: N
i b X de Biberones
* Perfecto para limpiar biberones, e

- - occesonos de bebé, Juguetes, frutns y vegetales
accesorios del bebé, frutas y
vegetales.

* Sano para usted y su bebé.

* Remueve de las paredes del
biberon las manchas mas
dificiles con mucha mas facilidad
que un detergente de cocina

comun.

*NOTA IMPORTANTE: Este producto esta disefiado para matar el
99.99% de las bacterias, pero después de varias horas, si lo que
limpio gueda expuesto a mas bacterias, estas volveran a cubrir

Dll’eCCloneS de UsoO: la superficie poco a poco. Por eso es recomendable lavar las

frutas y vegetales poco tiempo después de comerlas.

No comestibles:

* Limpie los biberones, tetinas, juguetes,
platos, etc... vertiendo el limpiador liquido
directamente sobre la esponja para lavar.

Comestibles:

e Limpie las frutas y vegetales
sumergiéndolos en agua con el
limpiador liquido mezclado
(aproximadamente una cuchara-
da de limpiador por litro de agua).
Deje las frutas y vegetales sum-
ergidos por 3 minutos y luego
enjuague bien con agua limpia.




