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Editorial

Estimadas lectoras y lectores,

Es grato saludarlos en esta nueva edicién de la revista Mama Por Tres. En este niUmero,
queremos tocar temas importantes relacionados siempre a la importancia de los primeros
mil dias de vida.

En cuanto a la salud, hablaremos sobre la importancia de la epigenética y cémo nuestros
habitos desde antes de ser padres o madres afectan a nuestros hijos. Ademas, les
contaremos un poco mas sobre la microbiota intestinal del bebé y por qué es necesario
cuidarla para su bienestar.

Sobre la maternidad, en esta edicién hemos preparado un articulo sobre la maternidad en
una familia monoparental y como sobrellevarla, entre otros temas relacionados con el pre y
postparto.

Esperamos que esta informacién sea de mucha ayuda en esta etapa tan importante en la
que la informacion es crucial para tomar buenas decisiones.

Un saludo,

Fanny lkeda | Directora
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Maternidad

LA MATERNIDAD

en una familia
MONOPARENTAL

Tal vez al leer por primera vez el titulo de este articulo, puede sonar complicado,
y quizas tengamos una idea de lo que es o puede sonar muy elaborado para
referirse a este tema. Lo cierto es que es importante utilizar las palabras adecuadas
porque, afortunadamente, el mundo esta cambiando y las personas nos estamos
entendiendo mejor.
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a maternidad puede ser vivida de tantas
Lmaneras como madres hay en el mundo.

Tiene que ver con su historia personal, con
el contexto en el que vive y con un sinnumero
de circunstancias. Una de ellas es encontrarse
dentro de una familia monoparental, es decir
donde hay sélo un adulto: madre o padre a cargo
y sosteniendo a los hijos. En este caso, vamos a
referirnos al rol materno en ese sistema familiar.

éPor qué no utilizar la expresién
“Madre Soltera”?

En realidad, porque el estado civil no estd
relacionado necesariamente con la maternidad.
Una persona puede ser madre y estar en pareja,
no estarlo o haberse separado; siguiendo la
légica anterior; tendriamos madre casada,
madre soltera o madre divorciada. Mucho
sentido no tiene.

Entonces, seria mas apropiado ubicarnos en una
situacién de vida, en la que es la mamd quien
se encarga de la familia, de proveer a los hijos
en todos los ambitos de su desarrollo: fisico,
cognitivo, emocional, social y por supuesto
familiar.

El principio del apego y el vinculo

Toda historia de maternidad inicia con la
historia de vida de la madre; no sélo desde el
momento de la concepcién de su bebé sino
incluso de su propia historia: cémo ella fue
hija, las elecciones que tomé en el pasado y
cémo afronta su presente. Ya lo sostiene Susana
Vignolo (Psicoperinatéloga argentina) que
cuando una mujer sale embarazada revive su
propia infancia y la relacién con su madre. Asi
entendemos que el pasado familiar de la madre
influird en c6mo lleva su embarazo, en el parto y
luego en la relacién con ese bebé.

Si fue hija tnica y tuvo un vinculo préximo y
saludable con su mama4; si fue la mayor de los
hermanos y tuvo que hacerse cargo de ellos
porque sumama trabajaba muchas horas; si tuvo
un sostén afectivo con su padre o si no lo tuvo
0; si decidié ser madre o no lo deseaba; si tuvo
un embarazo contenida por su familia o si tuvo
que transitarlo en soledad. Todos esos distintos

contextos influyen en el estado emocional y
afectivo, también por lo tanto influirdn en la
forma como se dara el apego primero y cémo
se construird el vinculo con los hijos después.
Tomemos en cuenta que hemos mencionado
“influyen”, no determinan. Queremos decir
que todo puede transformarse a partir de darse
cuenta, aceptar y encontrar formas de reparar.

A medida que los hijos
crecen, el rol materno va
cambiando. No es lo mismo
ser madre de un bebé,

de una nina de 8 aios o

de un adolescente. Si el
vinculo se ha establecido
saludablemente esa madre
crecera con sus hijos y la
familia, que siempre se esta
transformando, continuara
desarrollandose.

Mama Por Tres 6 11
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Maternidad

Exploremos el rol materno

Elrol béasico dela madre es proveer alimentacién,
higiene y cuidado fisico a su bebé. Pero
entendemos que no solo se detiene ahi; la madre
acoge, sostiene, facilita, promueve, propone
un mundo emocional y afectivo para sus hijos.
A través de esos cuidados basicos, la madre ya
estd siendo una mediadora entre ese bebé y el
mundo.

Cuando estd en pareja, es la otra persona quien
puede sostener a esa mama para que ella cumpla
su rol materno. Cuando no estd acompaniada por
una pareja, la mama buscara sus herramientas y
se sostendra de una red de apoyo familiar y social
que la cuiden para que ella pueda cumplir con su
funcién. Logisticamente tal vez serd mas dificil,
la organizacién serd mas compleja pero si tiene
identificados sus recursos propios y cuenta con
un circulo de contencién ird desenvolviéndose.

Recomendaciones
|

Ser consciente de su historia de
vida le brinda a la madre una
herramienta esencial para poder
transitar su rol y el vinculo que
construira con sus hijos.

=

Buscar un estado emocional saludable
no es alejarse de toda afeccién, es
encontrar la forma de afrontar las
dificultades y superarlas utilizando

todos sus recursos.

3

Contar con una red de apoyo:
familiar y social le permitira
sentirse también ella sostenida
para contener a sus hijos.

% Mama Por Tres

1

Las funciones maternas pueden ser saludables
en una familia monoparental como en cualquier
otra familia. La mejor madre del mundo no lo
es porque ejerce un rol paterno también, no
se puede ser madre y padre; mejor dicho, no
se debe ser padre y madre para ser una madre
suficientemente buena, como menciona Donald
Winnicott (Psicoanalista inglés). El rol paterno
no tiene por qué ser reemplazado por ella, es
mas sano que se asuma la caracteristica de la
familia en la que se vive.

El entorno familiar cercano

Estar rodeados por abuelos, tios y primos
hace una gran diferencia por muchas razones.
Primero porque ese circulo familiar es una
referencia afectiva esencial; y segundo porque
da sentido de pertenencia y de vinculos mas alla
de la familia nuclear. Los modelos de interaccién

con esos miembros formaran parte importante
de la base para la construcciéon de las relaciones
sociales de esos hijos.
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Maternidad

Corte tardio
DEL CORDON UMBILICAL

Los 1000 primeros dias estan comprendidos desde la concepcion hasta los dos aios de edad y
constituyen una gran oportunidad para asegurar la salud, el crecimiento y el desarrollo (fisico y
mental). Una correcta nutricion en este tiempo es una pieza clave a lo largo de la vida.
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ara entenderlo mejor diremos que en
Pel momento del nacimiento el recién

nacido todavia estd ligado a la madre
por medio del cordén umbilical, el mismo que
forma parte de la placenta. El recién nacido se
separa generalmente de la placenta mediante
el pinzamiento del cordén umbilical. Este
pinzamiento es una parte del alumbramiento
(el tiempo desde que nace el recién nacido hasta
que se expulsa la placenta) y el momento en
que se realiza puede variar segun la politica y la
préctica clinicas de cada institucién de salud.

LaOrganizacién Mundial dela Salud recomienda
que, en vez de cortar el cordén ni bien nace el
bebé, es mejor esperar tres minutos o hasta que
cesen las pulsaciones.

El corte tardio del cordén, de acuerdo a un
articulo de la revista médica The Lancet,
permite que continte fluyendo la sangre entre
la placenta y el bebé, dando lugar a un aumento
significativo de la hemoglobina y, por tanto, del
nivel de hierro en el recién nacido. Esto reduce
el riesgo de anemia en los primeros tres a seis
meses de vida.

La doctora Maria del Carmen Morasso, de la
UNICEF, recomienda que los profesionales de
la salud no corten inmediatamente el cordén
umbilical de un recién nacido. "La idea es que
esperen unos dos minutos. Durante ese lapso
sigue pasando sangre de la mama al bebé. Y esa
sangre que pasa en ese tiempo tan corto tiene
mayor cantidad de hierro que la que hay en seis
meses de lactancia materna. Esos dos minutos
todavia unido a la madre le garantiza al bebé
un depésito lleno de hierros deurante los seis
primeros meses de vida, cuando ya empieza a
comer otros alimentos.

En el documento titulado “Mas alla de
la supervivencia: Practicas integrales
durante la atencidn del parto, beneficiosas
para la nutriciéon y la salud de madres y
ninos”, de la Organizacién Panamericana de
la Salud, se ofrece un apartado dedicado a las
recomendaciones acerca del corte del cordén
umbilical.

EL PANAL DEL FUTURO
PARA LOS BEBES DE HOY

0
\\“E“ y,

DE VENTA EN:

& www.pervfarma.com.pe Televentas Perufarma: 7il-7007

El momento éptimo para ligar el cordén de
todos los recién nacidos es cuando la circulacién
del cordén umbilical ha cesado, estd aplanado y
sin pulso (aproximadamente tres minutos o mds
después del nacimiento). Hacerlo antes de este
momento priva a la madre y al bebé de ciertos
beneficios.

"Cambiar el momento en
que se realiza el pinzamiento
y corte del corddn
inmediatamente después

del parto a 1 a 3 minutos
después del nacimiento del

neonato mejora el nivel de
hierro del recién nacido. "

(BSR -Biblioteca de Salud
Reproductiva de
la OMS- 2014)
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Maternidad

éCuadles son los beneficios del
pinzamiento tardio?

El cordén umbilical no deberia ser pinzado antes
de que deje de latir porque mientras el cordén
lata, la placenta seguird insuflando sangre en el
cuerpo del bebé. Esta sangre esrica en nutrientes
y proporciona una reserva de hierro al nifio. Sino
la recibiese el nifio tendrd un déficit de reservas
de hierro y puede padecer anemia, motivo por
el cual se insta a las madres a comenzar con la
alimentacién complementaria muy pronto.
Ademds, es una excusa perfecta para dejar
al bebé sobre su madre, en lugar de cortar,
provocar el llanto y separar, es mejor fomentar
el contacto piel con piel desde el primer minuto.

Ademds, retrasando el corte, la placenta sigue
con su funcién oxigenadora del cuerpo del bebé
mientras contintie transmitiendo sangre. Y
esto, en el momento inmediatamente posterior
al nacimiento, es un seguro de vida contra la
anoxia (falta de oxigeno) postnatal. Si no se
pinza y no se corta, la sangre del cordén seguira
proporcionando al recién nacido una segunda
fuente de oxigeno. Sus pulmones pueden
tomarse su tiempo para comenzar a funcionar
perfectamente. No serd necesario forzarlos,
ni hacer llorar al bebé, ni darle un golpe en la
espalda para que respire.

Agradecimiento especial a:

LCCE. Ynés Vigil Barreda

éCon quién tengo que hablar para que
se dé el pinzamiento tardio del cordén
umbilical?

Con el profesional que atienda el parto (obstetra
o gineco-obstetra), ya que es responsable por la
mama y el bebé hasta tanto no corte el cordén
umbilical. Una vez que se corta el cordén el
neonatélogo serd responsable por el bebé (y esto
es importante a nivel legal).

Por consiguiente, también deberas hablar con
el neonatdlogo para que te diga cémo estd
acostumbrado a trabajar, y ver si esta de acuerdo
con esto. En caso que no esté de acuerdo,
siempre puedes cambiar de neonatdlogo o
preguntarle cuédles son los motivos por los
cuales no esta de acuerdo. Generalmente, si esta
todo bien, no tienen problema en esperar unos
minutos para cortar el cordén. Siempre que el
parto se desarrolle en condiciones normales, no
deberiamos renunciar por cuestiones de rutina
hospitalaria al pinzamiento tardio del cordén
umbilical.

Otro articulo, en el New York Times
destaca que la transferencia de sangre en
esos 3 minutos equivale a un 30-40 por
ciento del total de sangre que tiene el
bebé al nacer.

Obstetra, educadora perinatal y asesora en lactancia materna.
Facebook: Dar de lactar / Baby on Board
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El bebé
mesa mes

linicio de la vida de un ser humano es un
proceso maravilloso. Todo empieza con
la unién de dos gametos, uno masculino
llamado espermatozoide y otro femenino
llamado 6vulo. Durante las primeras ocho
semanas, al bebé se le llama embrién, luego
tomara el nombre de feto y tras una serie de

cambios en su crecimiento y desarrollo; se ird
transformando durante nueve meses, hasta que
esté listo para nacer.

A continuacién veremos un poco de lo que le
ocurre mes a mes, dentro del vientre de mama
hasta el dia del nacimiento.
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Bebés

Durante las primeras semanas, el embrion
humano pasa por diversos estados. Al tercer dia,
parece una mora y tiene 16 células. Al final de
la primera semana empieza a implantarse en la
cavidad uterina o endometrio. Hacia la tercera
semana, se originan las tres capas germinales
del embrién:

- Endodermo (se desarrolla hasta formar el
corazén, los pulmones, el higado, la glindula
tiroides, el pancreas y la vejiga)

- Mesodermo (se convertird en el esqueleto,
los musculos, los 6rganos sexuales, las células
sanguineas y los rifiones)

- Ectodermo (se convertira en piel, las glandulas
sudoriparas, el cabello, las ufias y el esmalte
dental).

Estas daran origen a todos los 6rganos y tejidos
del cuerpo en las semanas siguientes. Al final
del primer mes, el embrién mide 1 cm de largo y
pesa 1,7 gramos aproximadamente.

Enla quinta semana el embrién atn tiene forma
de C, sin embargo para la sexta semana el tronco
ya empieza a enderezarse. En la séptima semana
la regién de su codo es visible asi como sus
pezones y se da la formacién de los parpados,
llegando a la octava semana con una cabeza mas
redonda y con caracteristicas humanas. Ya que
se empez6 a formar la estructura de los huesos
y todos los sistemas y érganos principales del
cuerpo. En el segundo mes puede medir 4 cm., y
pesar aproximadamente 5 a 7 gramos.

Cuando el feto ya estd en el tercer mes se le llama
feto, y ya presenta uflas suaves; la boca tiene 20
botoncitos que se convertirdn en los dientes de
leche, y ya se puede oir el latido de su corazén. El
cerebro se recubre de huesos protectores y poco
a poco todos los érganos del cuerpo del bebe
irdn madurando y ganando peso. En este mes
mide 9 centimetros de largo y pesa 25 gramos
aproximadamente.
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En el cuarto mes el bebé puede empezar a
moverse ya que sus miembros inferiores
estdn bien desarrollados y a su vez ya puede
sentir tu voz. Aparecen las huellas digitales y
comienza el funcionamiento de los aparatos
digestivo y urinario. Cabe mencionar que el
cordén umbilical sigue creciendo para llevar
suficiente alimento de la madre al bebé, pero
también pueden pasar sustancias dafiinas como
el alcohol y medicamentos u otras drogas. Por
ello debemos de tener cuidado. En este mes él
bebe mide 16 centimetros y ya pesa 100 gramos
aproximadamente.

En el quinto mes él feto empieza a estar mas
activo dentro del ttero y se mueve de lado a
lado. Su cuerpo se cubre con un suave bello
llamado “lanugo” y un material grasoso llamado
“vernix”, los cuales lo protegerdn del liquido
amniético. Se le ven las cejas y se inician los
movimientos oculares rdpidos. Duerme y se
despierta a intervalos regulares y tiene un mes
de crecimiento muy rapido. Tiene mds control
sobre sus movimientos debido al desarrollo de

los musculos y del sistema nervioso. Y ya puede
agarrarse una mano con la otra y cerrar el pufio.
El bebe ya puede medir 20 centimetros y pesar
entre 300 a 500 gramos aproximadamente.

En el sexto mes el bebé se encuentra mds
activo y por consiguiente puedes sentir sus
movimientos, de los cuales algunos serdn muy
fuertes. Los ojos los empieza a abrir por periodos
cortos, y ya se puede apreciar el cabello en la
cabeza; sin embargo él es ain muy pequefio y
sus pulmones no estdn listos para vivir fuera
del vientre de la madre. En la piel se estan
formando las gldndulas sudoriparas y dentro del
intestino comienza a formarse el meconio, que
serd su primera deposicién. En este mes el ya
mide 30 centimetros y pesa alrededor de un kilo
aproximadamente.

En este mes él bebe ya abre y cierra sus ojitos,
hay pestanas y se chupa el dedo. También
responde al sonido, en especial al de los
padres. Su piel se encuentra algo arrugada, sin
embargo sus musculos ya estan bien tonificados
y proporcionados con respecto al tamafio de
su cuerpo. En algunos momentos podras ver

a través de la piel de tu vientre como mueve
sus extremidades y de vez en cuando notarés
cuando el bebé tenga hipo. En este mes, el bebé
mide aproximadamente 37 centimetros y puede
pesar 1,4 kilos.

En el octavo mes, él bebe presenta una piel de
color rosado liso y su cerebro crece rapidamente.
Los huesos se estan endureciendo, pero los del
craneo permanecerdn separados para poder
superponerse durante el transito por el canal del
parto. Las ufias de sus dedos de la mano llegan
hasta la punta. Va desapareciendo el bello fino
que cubre la piel. El bebé en este mes ya mide
mide 43 centimetros y pesa 2,3 kilos.

En el noveno mes los pulmones del bebe se
encuentran totalmente maduros. Ha ganado
el peso necesario para nacer y presenta
una orientacién espontanea hacia la luz.
Generalmente él bebe se acomoda en la parte
baja del abdomen de la madre y puede parecer
menos activo. Pero ahi espera tranquilamente el
dia de su nacimiento.

Llegado el momento, el parto se desencadenara
y se dard inicio al evento méas esperado por toda
la familia, pero en especial para los dos actores
principales de esta maravillosa historia, los
cuales son Mam4 y bebe.
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Bebés

Recomendaciones

Aliméntate sanamente y de
preferencia haz ejercicio y
lleva una vida saludable.

Es necesario recordar, que

no debemos olvidar acudir

siempre a nuestro control
prenatal.

De los 200 o 300 millones
de espermatozoides que
normalmente se depositan
en el aparato genital
femenino, solamente unos
300 a 500 llegan al lugar de
la fecundacion.

Ten cuidado con los
medicamentos que consumes,
ten presente que no podemos

auto-medicarnos.
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Articulo escrito por:

LCCE. Ynés Vigil
Barreda

Obstetra, educadora
perinatal y asesora en
lactancia materna.
Facebook: Dar de lactar
/ Baby on Board

Ejercicios
durante el embarazo

F

odas las mujeres que esperan bebés
I reciben enalgiin momento de suembarazo
todo tipo de consejos sobre cémo llevar
mejor el proceso del embarazo y el parto. Uno
de estos consejos es sobre el tipo de actividad
fisica recomendada durante la gestacién. Ante
todo, debemos recordar que los ejercicios fisicos
o deportes que una mujer puede realizar varian
en su tipo, intensidad, duracién y frecuencia.
Sin embargo, vale la pena preguntarse cuinto es
suficiente o demasiado del tipo de ejercicio que
pueda realizar sin riesgos.

Son bien conocidos los efectos beneficiosos
que el ejercicio fisico tiene sobre la salud en
general, pero en una embarazada debemos
tener presente los cambios y modificaciones

anatémicas y funcionales que le ocurren, y
que son de gran repercusién sobre la biologia
de la mujer. De ahi que las investigaciones
cientificas sobre actividades fisicas durante
la etapa gestacional proporcionan evidencias
sobre las ventajas de su practica y concluyen
que no existe riesgo, siempre y cuando se trate
de mujeres sanas y la gimnasia sea de caracter
moderado y dirigido por el especialista, en este
caso el obstetra instructor (a) de Psicoprofilaxis
Obstétrica.

Los tltimos estudios muestran que el ejercicio
fisico, aun en niveles crecientes, no aumenta los
riesgos de infertilidad, aborto, malformaciones
congénitas, trabajo de parto prematuro, ruptura
de membranas, desprendimiento de placenta,
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Embarazo

accidentes del cordén umbilical, alteraciones
en la salud fetal, parto distécico, alteracién en
el crecimiento del feto ni dafio en la salud de la
madre.

Se recomienda un programa de caminatas con
ejercicios de calentamiento al inicio. También
puede integrarse a un programa de gimnasia
prenatal que se lleva en una preparacién para el
parto o Programa de Psicoprofilaxis Obstétrica.
Puede recibir particularmente cursos de
biodanza, natacién y pilates; considerando

* Beneficia el control del incremento de peso
y la funcién cardiovascular.

e Estimula la produccién de endorfinas,

dando una sensacién de bienestar fisico y
mental.

» Fortalece el estado fisico general,
aumentando la energia y la vitalidad.

« Fortalece los sistemas cardiovascular y
respiratorio.

» Podria mejorar en tiempo la duracién y la
seguridad del parto.

» Disminuye el compromiso de la salud fetal
durante el parto.

 Mejora el desarrollo neurolégico al
nacimiento y en los primeros 5 afios del
nifio.

o Incrementa la cantidad de oxigeno que llega
a los diferentes érganos y tejidos corporales
de la madre y del bebé por nacer.

* Reduce el riesgo de formacién de codgulos
en venas y arterias.
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Beneficios que proporciona el ejercicio fisico durante el embarazo:

que para el parto, sea normal o por cesirea,
aparte del entrenamiento fisico, las gestantes
necesitan una preparaciéon integral que abarque
otros aspectos de esta etapa concepcional. La
gimnasia prenatal a base de ejercicios suaves
y seguros capacita a la gestante a manejar su
postura, movimientos, respiracién, relajacién y
dominio de puntos dolorosos. Los deportes que
no se aconsejan son todos aquellos que son de
contacto o choque (por ejemplo, artes marciales)
o los que tienen riesgo de caidas o son muy
extenuantes (por ejemplo, montafiismo).

e Incrementa la resistencia muscular

» Contribuye a prevenir y controlar la
hipertensién y la diabetes.

* Regula la digestién, evitando el
estrefiimiento y la dispepsia.

« Brinda resistencia, elasticidad, agilidad del
movimiento eficaz y estético, fuerza y tono
muscular, equilibrio y flexibilidad.

» Mejora la postura aliviando las molestias
relacionadas con las malas posturas.

* Incrementa los reflejos y mantiene mas
atentos los sentidos.

« Contribuye a la relajacién promoviendo el
descanso y el suefio reparador.

» Mejora el estado de 4nimo, dando una
sensacién de bienestar.

o Establece un estilo de vida saludable

La pregunta es con qué frecuencia se
realizan, la duracién de cada sesién
vy hasta qué edad del embarazo
se deben practicar los ejercicios.
La respuesta la tendremos en la
siguiente guia.

Guia para la buena practica
de las actividades fisicas

durante la gestacion:

« Las sesiones de ejercicios regulares
se recomiendan en las embarazadas
sanas y que cursan un embarazo de
bajo riesgo, debido a sus beneficiosos
efectos cardiovasculares, metabdlicos y
biomecanicos.

» La rutina de ejercicios debe ser
seleccionada por un profesional
capacitado.

« Su aplicacién debe ser progresiva, siempre
luego de un precalentamiento.

« El tiempo de ejecucion se inicia con 10
minutos el que se ird incrementando
gradualmente hasta un maximo de 30
minutos por sesion.

* Las sesiones deben tener intensidad y
duracién limitada, y ademas desarrollarse
condiciones ambientales adecuadas y con
el aporte necesario de liquidos y calorias.

o Cada sesi6n debe tener un periodo de
precalentamiento previo y de relajacién
posterior.

* Se debe respetar el orden de las rutinas
y dominar el ejercicio antes de pasar al
siguiente

* No debe exagerarse con las respiraciones
profundas ya que al hiperventilar puede
ocasionarle mareos.

« Si presenta fatiga o dolor debe dejar de
hacer el ejercicio, descansar unos minutosy
reiniciar con mds tranquilidad. Sila molestia
volviera a manifestarse se suspende esa linea
de ejercicios y se envia un informe a su
médico para evaluacién.

» Conocer los signos de alarma y consultar al
obstetra si percibe alguno

« El tipo de ejercicio debe minimizar el riesgo
fetal y de traumatismo materno. La bicicleta
fija y la natacién son los dos ejercicios
recomendados.

« La ejecucién del ejercicio debe permitirle
hablar sin sensacién de falta de aire.

» Evitar el ejercicio en lugares calientes,
especialmente al inicio del embarazo.

« Los ejercicios deberian realizarse tres o
mas veces por semana, con una intensidad
confortable que no provoque fatiga. Las
mujeres que se ejercitaban regularmente
antes del embarazo pueden ejercitarse con un
programa mas intensivo.

» Iniciar y finalizar gradualmente la sesién de
ejercicios, con calentamiento y estiramientos
adecuados.

» Conforme avanza el embarazo se van
disminuyendo la intensidad de los ejercicios.
Puede realizarlos hasta los 9 meses sila
evolucién del embarazo se desarrolla con
normalidad.

e Cualquier complicacién del embarazo o
enfermedad crénica son contraindicaciones
relativas o absolutas de ejercicios fisicos.
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Embarazo

éCuando suspender
Ia practica de los
ejercicios?

Existen una serie de sintomas que pueden
aparecer que obligan a la mujer embarazada
a suspender autométicamente el ejercicio
fisico que esté realizando.

Consultar al especialista, si aparece uno de
los siguientes sintomas:

- Dolor marcado en la espalda

Sangrado vaginal.

Vértigos.

Disnea previa al ejercicio.

Falta de aliento, fatiga

Debilidad muscular.

Palpitaciones.

Desfallecimiento.

Taquicardia.

Dolor o inflamacidén en pantorrillas
Dificultad para caminar

Disminucion de los movimientos fetales.

Contraindicaciones del ejercicio fisico y deporte durante el embarazo:

Cualquiera sea el estado fisico de una mujer embarazada, existen unas contraindicaciones de caracter
absoluto que, naturalmente, invalidan a una gestante para la practica fisica por el 1égico riesgo de
la salud materno-fetal y otras contraindicaciones de caricter relativo que exigen una evaluacién
previa para la inclusién de esa gestante en cualquier programa de actividad fisica.

Contraindicaciones absolutas

- Enfermedad cardiaca

- Tromboflebitis

- Enfermedad infecciosa aguda

- Incompetencia cervical

- Embarazo multiple

- Hemorragia genital

- Rotura prematura de membranas
- Cremiento intrauterino retardado
- Macrosomia fetal

- Isoinmunizacion grave

- Enfermedad hipertensa grave

- Ausencia de control prenatal

- Alteracién de la salud fetal

- Riesgo de parto prematuro

En el préximo nimero tendremos

para ustedes rutinas de ejercicios, que
incluirdn ejercicios de respiracion, de
relajacién, calentamiento, estiramiento

y para fortalecer la musculatura
abdominal y pélvica, entre otros.
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Contraindicaciones absolutas

- Hipertension arterial
- Arritmias cardiacas
- Palpitaciones
- Historia de crecimiento I.R.
- Historia de parto prematuro
- Historia de abortos previos
- Anemia
- Retardado enfermedad tiroidea
- Diabetes
- Bronquitis crénica
- Presentacidon podalica en

el ultimo mes
- Obesidad excesiva
- Delgadez extrema

Agradecimiento especial a:

Kelly Muniante
Obstetra especializada en estimulacion prenatal

LA HIGIENE BUCAL
EN LOS BEBES

Para conocer como realizar y mantener una correcta higiene bucal en nuestros bebés,

es importante que consideremos estos tres puntos.

Mama Por Tres @ 25

s909g



Bebés

éPor qué es necesario cuidar las encias
y dientes de nuestro bebé?

1 Porque nuestro bebé lacta varias veces al
dia y debemos realizar la higiene bucal a sus
rodetes (encias).

© 0 0060600000 0000000000000000000000 00 00

2 Porque crearemos habitos de higiene
bucal.

© 0 0060600000 0000000000000000000000 00 00

3. Porque, evitaremos la famosa caries de
biberdn, los bebés también tienen caries.

© 0 0060600000 0000000000000000000000 00 00

%. Porque muchos nifios se quedan dormi-
dos con el biberdn, en estos casos, con mayor
razon, debemos realizar la limpieza para re-
mover los liquidos azucarados, estos ultimos,
son la causa frecuente de caries.

¢Qué importancia tiene un buen habito
de higiene dental?

Obtenemos una boca limpia.

Nuestro pequefio se acostumbra a la higiene
bucal.

Mantenemos una boca saludable.

Los dientes sanos son importantes para la
salud general del bebé.

Ayuda a masticar los alimentos y formar
correctamente el bolo alimenticio.

Nos permite formar sonidos y vocalizar
correctamente.

Acostumbra a nuestro bebé a la higiene
bucal, siendo parte de su rutina diaria, la cual
facilitard cuando se cepille mas adelante.

Si tenemos el habito de tener la higiene
bucal, evitamos tener caries y por lo tanto,
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la pérdida de los dientes, de esta manera
mantenemos el espacio y los dientes definitivos
salen en el lugar adecuado.

éCémo realizamos una correcta
higiene bucal en nuestro bebé?

Hasta los 6 meses, debemos usar una gasa con
agua tibia para limpiar sus rodetes o encias.
A partir de los 6 meses, que se asoman los
primeros dientes, usaremos un cepillo de
silicona (dedal) para limpiar liquidos y restos
que puede dejar el biberén. Ya a partir del afio,
utilizaremos un cepillo de cerdas suaves sin
pasta, es recomendable usar pasta cuando el
nifo aprende a escupir.

DAR DE LACTARES
DAR AMOR

a lactancia materna es la mejor forma

de alimentar a tu bebé, es su alimento

natural. Le ofrece nutricién tnica y
completa los primeros 6 meses de vida. Luego,
se complementa con alimentos sélidos y puedes
continuar hasta los dos afios a mads, segun
recomendaciones de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS). Tiene como funcién nutrir
proteger y fortalecer el sistema inmune.

Vas a producir leche especialmente disefiada
para tu bebé y con ella vas a brindarle salud,
haciendo que tenga menos riesgo a diversas

enfermedades a corto, mediano y largo plazo.
Ademiés va a tener menos probabilidades de
sufrir afecciones afecciones como enterocolitis,
infecciones respiratorias, diarreas, alergia,
asma, muerte subita, diabetes entre otras mas.
Asimismo, un bebé amamantado tendrad mejor
agudeza visual y mayor coeficiente intelectual.

Podriamos llamarla, su primera vacuna natural,
ya que contiene anticuerpos que le ofrecen
inmunidad para muchas enfermedades y esto
serd hasta en la dltima gota que reciba tu bebé
en el tiempo.
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No solo tu bebé se beneficia sino también tq,
pues te ayuda a volver a tu silueta pronto. Tu
recuperacién posparto es mds rapida; pero
sobre todo te ayuda a prevenir algunos tipos de
canceres, como el de mama y ovarios. También
puede ayudarte a prevenir enfermedades
cardiovasculares y diabetes tipo 2.

Al no requerir envases, ni transportes y al ser
natural y renovable, es ecoldgica y protege al
planeta también.

El padre y la familia deben ser un soporte
importante para el éxito de la lactancia, al
involucrarse positivamente van a ofrecer un
excelente potencial y vas a sentirte mas confiada
y protegida.

Todos deben saber los riesgos de una
alimentacién artificial con férmulas, como que
disminuyen el deseo del bebé para amamantar y
disminuye la produccién de leche, incrementan
el riesgo de infeccién, aumentan el riesgo de
obesidad, entre otros muchos riesgos.

Toda esta informacién de lo poderosa que es la
leche materna para tu bebé, para ti, tu familia e
inclusive para el planeta; se va a sumar que, al
alimentar a tu bebé, realizas un acto de amor.

La lactancia materna es mds que el mejor
alimento, es amor, es contacto, se genera una
relacién muy estrecha entre ustedes dosyatravés
de ella, estaras abrazando constantemente a tu
bebé y podras ofrecerle calor, consuelo, calma y
que sienta seguridad en tus brazos.

Lo maravilloso de amamantar a tu bebé es
atreverte a vivir el mds fascinante y excitante
momento, en el cual se promueven vinculos,
tanto td como tu bebé cargado ambos de
Oxitocina, la famosa Hormona del Amor, se
afianzan mas que nunca.

Agradecimiento especial a:

Milagros Paz Cardenas
Obstetra

Te recomiendo amamantar a tu bebé
y recuerda que si presentas alguna
dificultad en el camino, busca ayuda
amable y especializada.

Consultora Internacional en Lactancia Materna, LAMAZE Certified Childbirth Educator.

Instagram: @milagrodevida | Facebook: Milagro de Vida
Contacto: 999176623
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Embarazo

Acudir a tu control prenatal:

Es muy importante visitar a la obstetra de
manera mensual, quincenal o semanal (segin
los meses de embarazo) y realizarse el tamizaje
y prevencién de la anemia.

Consultar con tu obstetra:

Todos podemos estimular al bebé, pero es
necesario realizar una previa evaluacién para
ver si hay algun factor de riesgo.

Es importante la calidad de la
estimulacién y el amor:

Las actividades son claras y féciles de seguir,
pueden realizarse en pareja o Gnicamente con
la participacién de la madre o un familiar que
brinde seguridad, comprensién y amor a mama.
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Para iniciar la estimulacién
en casa recuerda:

Elije el lugar que te ayude a relajarte sin
distracciones externas (dormitorio, sala de
lectura, jardin, playa) y el momento ideal para
estimular al bebé. Se sugiere hacerlo después
de 1 hora de consumir alimentos. Asi, es seguro
que el bebé esté despierto y activo, listo a recibir
los estimulos de mama4 y papa.

Acompaia los juegos de
estimulacion:

Musica clasica (por ejemplo, de Bach, Vivaldi,
Corelli, Mozart y Handel), o melodias, arrullos
del agrado de mama. Solicita a tu obstetra
las canciones que usan en la prictica para ser
realizadas en casa.

Para la practica de técnica
visual:

Disfrutemos del verano y juguemos con bebé
usado toallas oscuras y cubrir la barriguita y
destapar mencionando las palabras “Luz - dia -
noche - oscuridad", segin corresponda.

Toca instrumentos de
percusion:

Te recomendamos elegir melodias con ritmo
facil de seguir, como “APU el Indiecito” u otra
cancidén infantil. Si no tienes instrumentos en
casa, puedes usar sus manos haciendo palmas.
Con esto, el bebé disfrutard y responderd con
movimientos ritmicos.

Técnica tactil:

Usando objetos con texturas como una pelotita
con puas de jebe, un peluche 6 con tus manos
con un poco de aceite o crema, acaricia tu
pancita para estimular el sentido del tacto de tu
bebé. (esta técnica debe ser previa supervisién y
evaluacién de su obstetra)

Al ejecutar los estimulos:

Realizalo con dedicacién, ternura y amor.
Recuerda alternar los ejercicios: un dia hacer
ejercicios de lectura; otro dia hacer ejercicio
motor; y otro dia emplear técnicas auditivas
o tactil. Asi se deberia ir combinando segun
consideremos, sin perder de vista que el estimulo
méas relevante es comunicarse con el bebé,
hablarle y mandarle mensajes positivos sobre la
espera. Es importante crear un clima adecuado,
tranquilo, feliz y agradable en la familia.

Recordemos que la familia:

Es la base de toda estimulacién prenatal y
temprana, porque son los responsables de lo
que se le brinda al bebé. El amor y la proteccién
ayudaran a mejorar la calidad de vida del futuro
nifio por nacer.

'EI@CRMNZADANZAPERU e 986-068-303 ﬁ @CRIANZADANZA

Psicoterapia
Clinica Infantil a

Traveésdel Juego
y del Movimiento

Evaluacion y procesos
psicoterapéuticos
individuales

Talleres de crecimiento
socioemocional

Orientacioén en crianza

Espacios de capacitacion
a docentes

Creciendo en
Movimiento

o Agradecimiento especial a:

Jane Garay Mosquito
e

I8} Obs. 17634
L! Educadora Prenatal Postgrado

en psicoprofilaxis Obstétrica y

| estimulacion prenatal. Directora del
| centro de estimulacién Hola Bebé.
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TIPS _

PARAESTAS FIESTAS
Y EL INICIO DEL VERANO

34 6 Mama Por Tres

Se acerca la Navidad y con ella, la emocién
de decorar la casa y comprar los regalos
para nuestros seres queridos. Sin embargo,
es importante no bajar la guardia respecto
a los cuidados de bioseguridad para
preservar nuestra salud.

Si estas embarazada o acabas

de dar a luz, perteneces a la
poblacion vulnerable. Aunque las
restricciones se hayan levantado,
es necesario que te sigas
protegiendo. La quinta ola de la
COVID-19 es una realidad y por
nuestro bienestar y el de nuestro
bebé, debemos prevenir un
contagio, ya que podria afectar el
embarazo y la lactancia materna.

Las fiestas de fin de aho

Evita los lugares donde haya
mucha aglomeracién de gente.
Al margen de los contagios
también te expones fisicamente
a algun golpe o caida producto
de la multitud.

Si vas de compras y estas
gestando, ve con compaiiia
para asi evitar llevar peso.
Recuerda que durante el
embarazo puede ser riesgoso
para tu salud y la de tu bebé.
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Durante el verano, a todos nos
provoca veranear en la playa.
Recuerda que si llevas a tu bebé
debes usar el protector solar. El
numero de FPS indica las horas
que te durard la proteccion, por
ejemplo; FPS de 50 te protegera
8 horas. Para sacar el cdlculo solo
tendrds que multiplicar el numero
del FPS por 10 y dividirlo entre
60, asi determinaras cuantas horas
estaras protegida con usa sola
aplicacion.

La moda es algo que a todas nos
gusta, sin embargo durante el
embarazo es mejor que busques
estar cdmoda, con ropa suelta y
zapatos bajos. Es recomendable
que uses ropa de algodén que
te daran mayor comodidad y
frescura; también puedes evitar
los colores oscuros para que no
causen mucho calor.

Evita llevar ropa de colores
oscuros, sobre todo negro, porque
esta atrae los rayos UV. Las telas
claras en algodoén suelen ser mas
frescas durante esta temporada,
sobre todo el blanco ya que atrae
menos rayos UV.
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Hidratarse durante el verano es
muy importante para mantenerse
con energia y en buen estado de
salud.

Si vas a comer fuera, asegurate de
que sea un lugar salubre y no en
uno expuesto a la contaminacién
de la calle (humo de autos o el
calor). Recuerda que en el verano,
las enfermedades estomacales e
infecciones son mas recurrentes
porque los alimentos se
descomponen mas rapido.

ESPERAMOS QUE
ESTOSTIPSTE
SIRVAN DURANTE

ESTA TEMPORADA.

La Unica linea
para bano
hecha con

100%
algodon

sin poliéster

Visitanos en
wawita peru.com
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LA iMPORTANCIA
DE LA VACUNAS

38 6 Mama Por Tres

EN LA NiNEZ

Las vacunas son de suma relevancia para la salud infantil y, en general, para la salud publica,
porque ayudan a disminuir la prevalencia de ciertas enfermedades que hasta pueden ser
mortales, como la viruela o el sarampion.

as de 200 afios han pasado luego de la
M vacunaciéon experimental del médico

ingles Edward Jenner quien desarrollo
la primera vacuna contra la viruela; una
enfermedad que maté de 300 a 500 millones
de personas solo en el siglo XX. Una vacuna
formulada utilizando el mismo principio logré
erradicar en el afio 1977 el dltimo caso de ésta
enfermedad; un hecho posible sélo gracias a las
vacunas y su alto poder de proteccién directa
e indirecta, en poblaciones con alta tasa de
vacunacion.

A diferencia de muchas otras intervenciones
sanitarias, las vacunas ayudan a las personas
sanas a mantenerse sanas y, con ello ayudan
a eliminar un importante obsticulo para el
desarrollo humano.

Asi mismo beneficia no solo a las personas
sino a las comunidades e incluso a poblaciones
enteras. Enfermedades como la viruela,
la polio, el sarampién, que castigaron a la
humanidad desde el pre - historia, gracias a

la vacunacién fueron controladas, asi, entre
otras la viruela fue erradicada, la poliomielitis
es extremadamente rara y el sarampién ha
disminuido dramaticamente su prevalencia.

Con la excepcién del agua potable, ninguna
otra modalidad ni intervencién sanitaria, ni
siquiera los antibiéticos han tenido un efecto
tan importante en la reduccién de la mortalidad
como el uso de las vacunas.

Las vacunas son productos bioldgicos, que al
ser administrados a los nifios (as) de acuerdo
a su edad generan proteccién contra diversas
enfermedades. En el Perd contamos con el
esquema nacional de vacunacién siendo uno de
los mejores en la Region de las Américas, protege
como mas de 27 enfermedades y recientemente
se ha aprobado la nueva Norma Técnica emitida
por el Ministerio de Salud en Noviembre 2022.
Se seriala que para el préximo afio se incorpora
la vacuna contra el virus de Papiloma Humano
para nifios a partir de los 9 aflos, asi como la
vacuna contra la Hepatitis A al afio y tres meses

- ry:
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de edad, migrar de la Anti Polio oral alos 6 meses
de edad para usar una anti polio inyectable.

Las ultimas dos décadas han visto el desarrollo y
la introduccién de nuevas vacunas. Las vacunas
de Rotavirus, VPH, y Neumococo de nueva
generacion fueron desarrolladas e introducidas
aun paso acelerado en Latinoamérica, acabando
con la creencia de que primero se introducirian
en los paises desarrollados y luego de décadas
en nuestros paises, asi mismo llegando al
segmento publico simultdneamente con el
privado, proporcionando el nivel de equidad
demandado por estas intervenciones evitando
asi el sufrimiento humano y necesario y
salvando vidas.
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Recientemente,lapandemiade SARS COV-2,nos
ratifica que las vacunas y la vacunacién pueden
ser las herramientas que nos ayuden a salir de la
situacién de crisis sanitaria, humanitaria y socio
econémica las que nos encontramos.

Los beneficios de la inmunizacién se extienden
mads alld de su impacto inmediato y son clave
para alcanzar la meta de desarrollo sostenible:
ayudar a reducir la pobreza, mejor la nutricién,
acabar con el hambre, reducir las enfermedades
infecciosas, mejorar la salud y el bienestar y
alcanzar la equidad de género.

Finalmente, debemos velar porque el
acceso a las vacunas y las inmunizaciones
sea mas equitativo si queremos un mundo
mas seguro para todos.

LA VACUNACION
iINFANTIL Ef ESENCIAL
PORQUE AYUDA A
PROPORCIONAR
iNMUNIDAD ANTES
QUE LAS NiNAS Y
NiNOS SE EXPON6AN
A ENFERMEDADES
POTENCIALMENTE
MORTALES COMO
POLIO, SARAMPION,
RUBEOLA, PAPERAS,
VARICELA,
MENINGITIS,
NEUMONIA,
TETANOS, HEPATITIS
AY B, iNFLUENZA,
iNFECCIONES
DIARREICAS, ENTRE
OTRoOS,

Agradecimiento especial a:

Dr. Montesinos

FAJA POST PARTO

Y CESAREA

-Ajuste suave (Cenera soporte y movimiento libre)

-No suda ( No contiene Ldtex)

-Forro interno de algodaon al 100%
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(POR QUEES TAN
DIFICILEL PARTO?

Embarazo
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ace tres millones de afios en las llanuras

del oriente de Africa, una especie de

primates se diferenci6 de otras y empez6
a caminar en dos patas, de manera erguida.
Asi, aparecieron los hominidos. Para mantener
esa posicién, la pelvis de estos seres tuvo que
adaptarse a la nueva forma de caminar. Esta
adaptacién durd miles y miles de afios hasta hace
250 mil afios tras la llegada del Homo Sapiens
Sapiens, de donde descendemos directamente
y de quienes no nos diferenciamos mucho
fisicamente.

La forma de la pelvis de los primates, como la
de muchos mamiferos, es como un cilindro recto
y largo. Y como el cerebro de los mamiferos es
proporcionalmente mas pequerio que el resto el
cuerpo, entonces el parto es menos traumatico
y facil debido a que el feto no tiene necesidad
de dar muchas vueltas para su salida por via
vaginal. Es decir, nacen “como por un tubo”. Las
mujeres, en cambio, tienen las pelvis mds corta,
ancha, retorcida y angular. Como el cerebro fetal
de los seres humanos es mas desarrollado y més
grande, entonces el parto es mdas lento, mas
dificil y por tanto, mas doloroso.

Por ese motivo los mamiferos humanos nacemos
100 % dependientes, naturalmente prematuros,
a diferencia de los potrillos o venados quienes
a los pocos minutos ya se estin levantando
y buscan la leche de mama. Las actitudes
instintivas de la mujer para acelerar el parto y
tolerarlo mejor son mantenerse en posicién
erguida y en movimiento para que por efecto
de la gravedad el feto descienda y se acomode
a las angulaciones de la pelvis y para la salida
adoptan posiciones para ampliar la salida de la
pelvis siendo la mejor la posicién de cuclillas.

La medicina actual desde hace unos doscientos
afios modificé la forma natural y fisioldgica
de parir, felizmente se estd retornando a esta
costumbre ancestral en muchas instituciones.

iLa medicina de la naturaleza con
empatia, respeto y la tecnologia
oportuna juntas son la mejor
alternativa!

Agradecimiento especial a:

Dr. Jorge Calderén
CMP 16875 RNE 7487

DNI 10790589
Consultas: 3431187
jorgecalderon1804@yahoo.com
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LLa microbiota
intfestinal Y LA SALUD DE
NUESTROS BEBES

% Mama Por Tres

1

ada vez se estudia mds la importancia de

la microbiota para la salud de los bebés,

y diversos estudios comprueban que su
cuidado tiene efectos en su desarrollo.

La microbiota es el nombre que se le da a
los microorganismos que forman parte de
nuestro organismo. Entre ellas, encontramos
bifidobacterias que ayudan de forma positiva a
nuestro cuerpo. Estd en nuestro estémago, piel,
boca, vias respiratorias e intestinos, donde se
encuentran en mayor cantidad. Dependiendo de
dénde se encuentren, su funcién puede variar.

Antes se crefa que los microorganismos que
habitan ennuestro cuerpo debian ser erradicados
porque todos eran malignos. A partir del siglo
XX, se descubrié que realmente muchos de ellos
estaban en nuestro cuerpo para ayudarnos a
procesar cosas para las que originalmente no
venimos listos de nacimiento.

¢Qué son las
bifidobacterias?

Son las primeras bacterias
qgue habitan el colon humano,
y llegan a través de la leche
materna. Hay de diversos
tipos y subespecies, pero en
general, estas nos ayudan
a procesar alimentos que
nuestro cuerpo por cuenta
propia no podria, como la
fibra y los lacteos. Estas
interactuan con nuestro
sistema inmunoldgico para
hacer a nuestro organismo
mas fuerte y prevenir
enfermedades, infecciones
o problemas en general que
puedan surgir a partir de la
alimentacion.

éCémo surge la microbiota intestinal
en los bebés?

La microbiota, originalmente, no es producida
por nuestro organismo, sino que nos llega por
contaminacién del exterior. En el caso de la
microbiota intestinal, de los alimentos que
ingerimos.

La “heredamos” al nacer cuando pasamos por el
canal de parto; es decir, que al salir del vientre
materno obtenemos las bacterias que estaban
en la vagina y en el ano de la mama.

También la “heredamos” a través de la lactancia
materna, a través de microorganismos que
ingresan a nuestro intestino y que favorecen la
proteccién de este érgano. Posteriormente, al
iniciar la alimentacién complementaria, surge
delo que progresivamente se le va dando al bebé.

Mama Por Tres ( %
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éPor qué es tan importante para
nuestro cuerpo?

Carmen Peldez, del Instituto de Investigaciéon en
Ciencias de la Alimentacién de Espafia (CIAL-
CSIC), menciona que la microbiota intestinal
es esencial para estar sanos. Es necesaria para
mantener un equilibrio inmunoldgico, porque
los microorganismos que ingresan a nuestro
cuerpo cuando nacemos estin en constante
“Interaccién” con nuestro sistema inmune para
fortalecerse, madurar y asi ayudar a nuestro
organismo conforme se van dando las etapas en
nuestra vida, desde el nacimiento, la nifiez, la
adultez y lo que conlleva.

La microbiota recubre la mucosa intestinal y
consigue este "efecto barrera". Es un mecanismo
de defensa, por lo que si se altera, nuestras
defensas bajan. Esta funcién es muy importante,
por eso los primeros afios de vida se denominan
ventana critica.

Durante este periodo, si la microbiota se altera
o se ve afectada de forma negativa, las defensas
disminuirdn o pueden atacar al “enemigo
equivocado”, el sistema inmunitario puede
no madurar, y esto daria lugar a disfunciones:
inflamaciones, alergias...

éPara qué sirve la microbiota intestinal
en nuestro cuerpo?

En pocas palabras, la microbiota intestinal nos
protege de alergias, infecciones, desérdenes
inmunolégicos y enfermedades en general.

Por ejemplo, en el intestino ayuda a procesar
cierto tipo de alimentos que el cuerpo por
naturalezano procesaria, comolos carbohidratos
complejos (conocidos como “fibra”). Esta llega
intacta al colon, y en el intestino, esla microbiota
la que ayuda a digerirla adecuadamente para
obtener lo positivo de ella en nuestro cuerpo y
eliminar lo que no sirve.

éCudl es la relacién entre la lactancia
materna y una microbiota saludable?

La lactancia materna es uno de los primeros
canales por donde el bebé recibe a los
microorganismos que ayudardn a su cuerpo
a defenderse de lo que le deparard la vida,
literalmente.

La Dra. Verena Stiegelbauer, investigadora
austriaca especializada en este tema, menciona
que a través de la leche materna los bebés

obtienen una serie de microorganismos
beneficiosos que contribuyen al desarrollo
6ptimo de su sistema inmune.

Ademas, la superficie de la piel del seno es una
fuente externa de bacterias en la leche materna.
La siguiente comparacién muestra el impacto
dramatico de la alimentacién infantil en el
desarrollo de su microbioma: las bifidobacterias
representaron solo el 50 % de las especies de
bacterias intestinales en los bebés alimentados
con biberones convencionales. Si se afiadian
prebidticos y probidticos a la botella, la
proporcién de bifidobacterias aumentaba hasta
el 69 %.

Los bebés amamantados son los que maés se
benefician, ya que este alimento perfecto para
bebés contiene altos niveles de bifidobacterias,
que constituyen el 75 % de las bacterias
intestinales de estos bebés.

éCémo podemos contribuir a cuidar la
microbiota de nuestro bebé?

Algunas recomendaciones de la Dra. Peldez son:

e Optar por un parto natural si no existen
problemas médicos. Las cesédreas electivas le
quitan al bebé la oportunidad de recibir todas
las bacterias beneficiosas que estan en el canal
de parto.

e Prolongar la lactancia lo mas que se
pueda para seguir obteniendo los beneficios de
ella.

e No abusar de los antibidticos, porque
arrasan con la microbiota en el bebé.

¢ A mayor variedad de alimentos en
la dieta infantil, mas recursos para tener una
mejor salud intestinal. Tengamos paciencia al ir
introduciendo los alimentos en nuestros hijos.

Un dato
curioso sobre
la microbiota:

La Dra. Carmen Peldez del
CIAL-CSIS menciona que
existe una relacion mas
evidente entre la microbiota
y el cerebro, porque esta
conectada con nuestros
neurotransmisores y la
produccion de la hormona de
la felicidad.

Ante situaciones de estrés
o de nerviosismo, donde
producimos cortisol, nuestra
microbiota se puede alterar
porgue el intestino cambia
la velocidad de transito, se
afecta la pared intestinal y
esto facilita la entrada de
ciertos microorganismos
al intestino, generando
desequilibrio.

Por eso, es normal que frente
a momentos complicados,
perdamos el apetito, nos
dé dolor de estdbmago o
inflamaciones.

pnjes
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tranquilidad, porque la generacién del cortisol
(la hormona del estrés) afecta negativamente a
la microbiota.

46 @ Mama Por Tres Mama Por Tres @ 47

Cristina Monterrey lkeda
Comunicadora




Maternidad

oy, se sabe que no existe un solo tipo
de inteligencia y que los caminos para

»
‘ : o n o ce m a s s o b re conseguir el pleno desarrollo de un
individuo pueden ser muchos y variados.
»
I a te o r I a d e I a s El investigador psicdlogo Howard Gardner fue
quien introdujo la expresién “inteligencias

- - - » - multiples”, para referirse a las distintas vias que
I n te I I e n c I a s m u I t I I e s tienen las personas para resolver los problemas
g p y desenvolverse en la vida cotidiana.
Gardner, a través de su teoria, reconoce que en
cada persona coexisten estas siete inteligencias,
si bien no todas al mismo nivel de desarrollo
pero que funcionan juntas de manera compleja
y que existen muchas maneras de ser inteligente
dentro de cada categoria. Estos aspectos
se combinan consecuentemente con las

posibilidades que ofrecen los objetos de la vida
real para su apropiada estimulacién.

Por tal razén, cuanto mds pequerios, hay que
ofrecer alos nifios todas las alternativas posibles
para despertar en ellos la mayor cantidad de
habilidades, y esto se logrard mediante la
estimulacién temprana que consiste en una
serie de juegos y ejercicios con la intencién

de proporcionar 'estimulos repetit.i\:'os para LOS JUGUETES INTELIGENTES:
desarrollar la capacidad cerebral del nifio.
Los Juguetes Inteligentes se relacionan con la

posibilidad de ofrecer un abanico ludico a las
Inteligencias Multiples.

La estimulacién temprana del nifio no se enfoca
Unicamente en aspectos intelectuales, también
involucra aspectos sociales, emocionales,

sensoriales, afectivos y fisicos.
’ Y Howard Gardner, en su teoria sobre las

Inteligencias Multiples, sugiere que un juguete
bien seleccionado, es uno de los medios mas
apropiados para estimular la inteligencia de los
nifios.

La estimulacién temprana trabaja gracias a
que la repeticién sistemdtica promueve el
reforzamiento de 4reas especificas y de interés
en el cerebro. Por lo tanto, esta forma de
estimulacién provoca que a los nifios les sea mds
facil adaptarse al medio y avanzar en la sociedad,
y todo, gracias a lo moldeable que es el cerebro
cuando nacemos y somos pequerios.

El desarrollo de estas inteligencias van a estar
en estrecha relacién con los medios que el
ambiente proporciona para su realizacién, y que
se materializan en distintos signos, simbolos
. . objetos que las estimulan ropician su
La estimulacién temprana es un programa Y o] 4 ran y propt

© © 0 0 0 0 0 00000 0000000000000 0000000000000 0000000 0000 00 . . . . desarrouo_Esenesesentldoquelosjuguetes

creativo e imaginativo; es un proceso que ) . )
pasan a jugar un rol importante, y formaran

Todos sabemos que los bebés nacen con un gran potencial y es la mision de mediante eljuego yla diversién busca aprovechar parte de las experiencias que estimulan el
los padres hacer que se desarrolle al maximo de la forma al maximo la capacidad de aprendizaje y de VRN .

p q y 42 v divertid adaptacién a su entorno en forma sencilla y desarrollo. de las 1‘nte11genc1as en la med{da en

mas acecuada y divertiaa. répida que son bien elegidos para activar cada tipo de

® © & 06 06 06 0 06 0 06 0 6 0 0 O 0 O 0 0 O O O 0 O 0 O 0 0 O O O O O O O O O 0O 0 O 0 O 0 0 O 0 0 0 o 00 ellas'
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Los juguetes son los compafieros de todos
los nifios, con ellos se divierten, aprenden y
desarrollan habilidades. Es necesario reconocer
el poder que tiene cada juguete en el aprendizaje
de nuestros hijos e intentar que en cada etapa
de su crecimiento tenga las motivaciones que

Pl 4

precisa.

LOS JUGUETES ADECUADOS PARA
DESARROLLAR CADA TIPO DE
INTELIGENCIA:

A continuacién, un breve resumen que puede ser
util al momento de escoger el juguete adecuado
para estimular las inteligencias multiples de su
nifo.

*Inteligencia Lingiiistica:

Vinculada con la habilidad para el lenguaje oral
y escrito. Ejemplos: micréfonos, teléfonos,
objetos que representen instrumentos en la vida
real (titeres, libros) o juguetes que interpreten
juegos de roles (médico, peluquero, mecénico,
etc.)

*Inteligencia Légico-Matematica:

Capacidad para razonar con numeros, resolver
problemas cada vez mas complejos y ala facilidad
para el célculo por ello ayudaran los juguetes
que impliquen la comprensién de relaciones
de cantidad y patrones ldgicos. Ejemplos:
rompecabezas, cajas con piezas de diferentes
formas, tamarfios y colores, encajes, juegos de
comparacion y de seriacidn, clasificacién.

*Inteligencia Espacial:

Es la capacidad de pensar en tres dimensiones,
por lo tanto ayudardn los juguetes que
permitan la representacién de imdgenes y las
interrelaciones de espacio, forma, figura, linea
y color. Ejemplo: mosaicos de formas y colores,
bloques y laberintos, cuentas para ensartar o
enhebrar, rompecabezas, crayolas, temperas y
plastilinas.
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*Inteligencia Cinestésica:

Permite al nifio manipular objetos y perfeccionar
habilidades motrices y los juguetes que ayudan
son aquellos que promueven sensaciones
somdticas, de equilibrio fisico y de aprendizaje
manual. Ejemplos: juegos de arrastre,
construcciones, triciclos, mini autos, caballos
para montar, palitos chinos, trompos, pelotas,
juego de argollas.

*Inteligencia Musical:

Consiste en la habilidad para expresarse por
medio de la musica, prevalece en nifios sensibles
al ritmo, la melodia, el tono y la armonia, se
desarrolla por aquellos juegos que involucren la
percepcién de sonidos musicales y armoénicos.
Ejemplos: instrumentos musicales, equipos
de musica, radio, juguetes con sonido y ritmo
musicales.

*Inteligencia Interpersonal:

Capacidad de comprender a los demas e
interactuar con ellos y los juegos que ayudan
son los que facilitan la comunicacién social y
el contacto afectuoso con los demds. Ejemplos:
juegos de mesa, titeres, juguetes de imitacién,
tienda de campafia y otros elemento de juegos
de 4reas exteriores.

*Inteligencia Intrapersonal:

Capacidad de la persona para construir
percepciones precisa de si misma; por tal
motivo, los juegos que asisten en este caso son
los que faciliten la concentracién individual y las
premisas de introspeccién. Ejemplos: espejos,
juegos electrénicos de uso individual, lecturas

con manejo de sentimientos.

Agradecimiento especial a:

Lic. Keily Villar
Obstetra especializada en estimulacion temprana

La ubicacién de algunos juguetes responde
fundamentalmente al tipo de inteligencia que
promueve de manera eficaz, si bien hay juguetes
que son “multipropésito”, por las infinitas
posibilidades que ofrecen para la estimulacién
del desarrollo.

Finalmente, los juguetes son también un medio
de comunicacién de los padres con sus hijos
y una oportunidad para contribuir directa y
responsablemente con el desarrollo de sus
inteligencias.
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¢Qué es la
epigenética?

o=

1

El término Eplgenetlca fue acuiiado en la década del cincuenta para
describir el mecanismo por el cual los organismos de varias células
desarrollan multiples tejidos diferentes a partir de un Gnico genoma.

Mama Por Tres

ctualmente Epigenética se refiere a los
Acambios heredables en el ADN que no
implican alteraciones en la secuencia
de nucleétidos y modifican la estructura y

condensacién de la cromatina, porlo que afectan
la expresién de los genes.

éPor qué debo cuidar los 1000 dias de
mi bebé?

Es la etapa de desarrollo con més impacto para
el resto de la vida del individuo. Los primeros
1000 dias de vida van desde la concepcién hasta
los primeros dos afios. Este espacio de tiempo
va a representar el momento mds importante
en la vida de una persona, por ser una ventana
critica en el desarrollo de toda nuestra vida y
que brinda una oportunidad tnica para que los
nifios obtengan los beneficios nutricionales e
inmunolégicos que van a necesitar el resto de
sus vidas.

En esta etapa se forman la mayor parte de
los 6rganos y tejidos y también el potencial
fisico e intelectual de cada persona. Los dafios
que se generen durante estos primeros 1000
dias tendrdn consecuencias irreversibles
en el individuo, por lo que la prevencién es
fundamental.

En este periodo el crecimiento en tamaiio y
la maduracién del cerebro son mdas rapidos
que en cualquier otra etapa de la vida, por
ello es importante tomar en cuenta factores
que favorezcan este desarrollo como son: la
buena nutricién y el entorno favorable son
determinantes para el desarrollo capacidades
futuras de la persona como la adquisicién del
conocimiento, concentracién, capacidad de
andlisis y de adaptabilidad al mundo que lo
rodee.

El desarrollo fisico y cognitivo de los niflos
estd influenciado por los primeros mil dias de
vida, y que dependen de factores bioldgicos y
psicosociales detallados a continuacién:

*Factores biolégicos: la nutricién de la madre
antes y durante el embarazo, la edad gestacional
delamadre, el peso al nacer del bebé, la duracién
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* Factores psicosociales:
como el nivel socioeconémico, la educacién de
los padres y la exposiciones ambiental.

¢Cual es la misiéon de una buena
nutricion en los 1000 primeros dias?

La alimentacién de la gestante y del nifio en
los primeros 1000 dias resultan cruciales para
el desarrollo y la salud en ese momento y en
etapas posteriores, aclarar que la alimentacién
no se trata de recomendar una "dieta sana" y
de aportar una cantidad suficiente de energia
para garantizar un crecimiento adecuado, sino
de optimizar el aporte de nutrietntes al nifio
en desarrollo, lo que supondrd una verdadera
"programacién nutricional temprana".

Una de las acciones a tomar en cuenta en cuanto
al factor alimentacién es la lactancia materna
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exclusiva durante los primeros seis meses de
vida e iniciar la alimentacién complementaria
después de ese periodo, manteniendolalactancia
materna por el tiempo que la madre y el nifio lo
deseen, haciendo énfasis en los primeros 1000
dias de vida del lactante; con el fin de garantizar
que los nifios alcancen su maximo potencial de
crecimiento y desarrollo porque laleche materna
es el alimento por excelencia en los bebés.Tal es
asi que el factor lactancia materna durante los
1000 dias puede salvar a muchos de los nifios
que mueren cada afio a causa de la desnutricién
y otras enfermedades.

Recordar que una buena alimentacién antes
de la gestacién, durante el embarazo y los dos
primeros afios de edad modifican el riesgo de
desarrollar enfermedades no transmisibles, con
especial atencién a la prevencién de la obesidad
y ala alergia.

Recomendaciones Ey

e La mujer debe tener una buena nutricién
antes de la concepcién, durante la gestacién y
en el tiempo que de de lactar para garantizar
una buena salud del recién nacido.

e La madre debe recibir suplemento de hierro
y acido félico (pre y post concepcién) y
multivitaminico segin se requiera.

e Recordar que leche materna es un alimento
unico e irremplazable, ya que suministra
todos los nutrientes que garantizaran un
adecuado desarrollo, prevendrin infecciones
y reforzara el vinculo madre-hijo.

e La alimentacién complementaria, se debe
iniciar a partir de los seis meses de edad

con alimentos saludables. Se recomienda
el consumo paulatino de alimentos para
observar reacciones.

e Fomentar que la alimentacién infantil se
realice en familia y en un entorno agradable,
para estimular el apetito y los buenos hébitos
alimentarios.

e En suma, la correcta nutricién, durante los
primeros mil dias de la vida, se reflejard en la
buena salud del nifio.

e Como indica UNICEF , cuando el nifio o
nifa recibe una buena crianza tiene mas
posibilidades de sobrevivir, de crecer de una
manera saludable, de desarrollar plenamente
su capacidad de pensamiento, verbal,
emocional y sus aptitudes sociales. Eso
significan esos 1000 dias para toda la vida.

v

Agradecimiento especial a:
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Licenciada en Nutricion Magister en Gestion
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La llegada del recién nacido a casa supone para los padres
responsabilizarse de las necesidades de su hijo, entre ellas, el cuidado
del aseo corporal, que es todo un reto para los padres primerizos.
Los bebés menores de un mes, es decir el recién nacido, requieren de
cuidados diferentes a los que han superado esa edad, debido a sus
especiales caracteristicas.

No existe un consenso sobre cada cudnto hay que
bariar a un recién nacido. Es igual de bueno hacerlo

C'Como, se ~ a diario que cada dos dias. Se recomienda realiza el
recomienda banar Bafio de esponja los 15 primeros dias de vida (esto

al recién nacido? debido a que el ombligo y cordén umbilical estdn
en proceso de ““cicatrizacién’’ y deben permanecer

secos) y luego ya podemos sumergirlo en la tina.
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Baino de Esponja:

Se trata de limpiar el cuerpito del bebé con una
esponjita humedecida en agua, en estos 15
primeros dias, no se recomienda aun el uso de
jabon en el cuerpo (debido a su delicada piel)
pero si usaremos shampoo para su cabecita.
Tener todo a mano, por comodidad y seguridad
Retirar la ropa del bebé y dejamos el paiial,
lo envolvemos con su toalla de algodén (en
WAWITA tienen de suave algodén 100%)
Temperar el agua (36-37 °C)

Lavar la cabecita de bebé realizando suaves
masajes con ayuda de la esponjita (recomiendo
la marca WAWITA) y un poco de shampoo,
enjuagar y secar.

Proceder a limpiar su cuerpito con la esponjita
humedecida, tener esmero es zonas de pliegues
como cuello, axilas y entre deditos de manos y

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Secar el cuerpito de bebé con suaves toques y
proceder a la higiene de genitales y del cordén
umbilical.

Baino en tina:

Después de 15 dias de bario de esponja ya
podemos poner al bebé en la tina o bafiera, ya
usaremos jabén (pH neutro o de glicerina, sin
color, en gel y con aroma muy bajo o sin olor) La
bafiera no debe llenarse en exceso, unos 15-20
centimetro de altura es adecuado. La temperatura
del agua de debe de ser de 36-37 °C. Asegurarse
de enjuagar muy bien su cuerpito. La duracién
del bafio no debe exceder de unos minutos en los
primeros dias de vida para evitar que el agua se
enfrie y bebé también.

La habitacion donde se
le baile debe estar con
agradable temperatura, esto
evitara que al salir del agua
el bebé tenga frio.

2 ¢Como se limpia el
cordon umbilical?

Debe realizarse unas 4-5 veces al dia hasta su
caida, se limpiard cordén y ombligo. Una vez
que cae el cordén seguir limpiando el ombligo
(pues quedan restos) hasta el dia 15.Lavarse
previamente las manos.

Limpiar el cordén con gasa humedecida en
alcohol de 70° y hacer toques alrededor del
ombligo con hisopo también humedecido en
alcohol. El alcohol ayuda a mantener libre de
microorganismos y contribuye con el secado y
caida del cordén.

Para ayudar a mantener el cordén y ombligo
secos, se recomienda usar el pafal con el corte
umbilical.

3 ;Como se debe realizar el
cambio de paial?

Los recién nacidos pueden llegar a mojar de 6-10
pariales al dia y realizar mas una deposicién por
toma. Asi que hay que cambiar de pafales con
frecuencia, para que tanto la orina como las
heces permanezcan el menor tiempo posible
en contacto con la piel del bebé (es la causa
principal de las escaldaduras). Para su limpieza
se recomienda utilizar preferentemente agua
tibia y algodén, de forma eventual toallitas
humedas pH y cero alcohol. En las nifias realizar
la limpieza de delante hacia atras (hacia el ano),
para evitar que las heces entren en contacto con
los genitales. Luego, secar la piel y los pliegues,
antes de poner el panal.
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4 ¢Es necesario utilizar
cremas en los recien
nacidos?

La piel de los recién nacidos tiende a secarse
de forma natural durante los primeros dias,
debido a que dejan de estar en contacto con el
liquido amniético y pasan a un ambiente seco.
Alas 2-3 semanas de vida, la piel suele haberse
adaptado adquiriendo su aspecto terso y suave.
No es necesario, por tanto, emplear cremas de
forma rutinaria en los recién nacidos. Se puede
usar una crema que sea para bebés (sin olor,
no grasosa) en caso de que deseen dar masajes
relajantes, esto contribuye también con el suefio
del bebé y la compenetracién emocional con los
padres.
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¢Como higienizar las
5 uflas de los recién
nacidos?

Es habitual que los bebés nazcan con las urias
algo largas. Es importante saber que la punta
de las ufias suele estar adherida a la piel del
dedo lo que provoca que sea dificil cortarlas y
podriamos causarle una herida al bebé. Por ello
se recomienda usar limas especiales para ufias
de bebés. No hay que darles forma, dejarlas
rectas, sin picos para evitar arafiazos en la carita
(son superficiales, pero demoran en sanar)

Las tijeras o cortaufias se recomiendan usar
posterior al afio de vida pues las ufias ya son més
duritas, tiene forma, son mas grandes y faciles
de manipular)

7 ;Como 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.
Podemos aprovechar durante o después del bario
para limpiar la oreja por fuera con la esponjita o
con su toalla y nunca con un hisopo.

8 ¢Se deben usar colonias
en los recién nacidos?

No se recomienda pues el olfato es uno de los
sentidos mas desarrollados en el recién nacido,
junto al tacto, de hecho, el bebé aprende el olor
de su madre ya desde el ttero. Si se utilizan
colonias con olores fuertes el bebé podria estar
irritable e incrementar la mucosidad asi como
los estornudos. De la misma manera, la madre
no deberia emplear perfumes de fuerte olor o
deodorizar la casa.

Q El cabello de bebé

Finalmente, para peinar el cabello de bebé
usaremos un cepillo de cerdas suaves que le
ayudara incluso a relajarlo pues hace el efecto de
masaje.

Agradecimiento especial a:
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PRENATAL Centro de Preparacion para el Parto
Contacto: 968076101

Correo: info@prenatal.com.pe
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