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Limpiador liquido:
* Perfecto para limpiar biberones,

accesorios del bebé, frutas y
vegetales.

Limpiador
X de Biberones

Umpia er forma SANA y SEGURA les
ocoesores de bebsb, Juguetes, Futos y vegeloles

*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.
limpid queda expuesto a mas bacterias, estas volveran a cubrir

DlreCC|0nes de uUso: 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:

* 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.
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We understand breastfeeding

LA LACTANCIA ES EL VINCULO DE AMOR QUE VUELVE
SANOS, FUERTES Y FELICES A NUESTROS HIOS

Seguro para el bebé, alivio para la mama

en EE.UU. en el
tratamiento del
Lansincoh # dolor al amamantar

PA~ LANOLIN

Beneficios:

« Ayuda a sanar y proteger los pezones
irritados y agrietados.

+ No necesita retirarse antes de
amamantar.

» No tiene sabor, color ni perfume.

+ Sin preservantes, quimicos, antioxidantes
o cualquier otro aditivo.

Nua, Pharmax, Mundo bebé, Mama bebé, Babyology, Cicciobello, Baby House, Kukuli
(Mega Plaza y Plaza Norte), Clinica Good Hope, Baby Infati, Celementine & Bastién, Amoblamiento infantil.
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Maddre
DHA

Capsula blanda

Maddre
DHA

Céapsula blanda

n del sistema nervioso

2 De acuerdo a un estudio observacional, las madres
que recibieron DHA durante la gestacion sugiere que
esle afecta de manera positiva a los nifios en la
alencién y en su estado en general.

3 Maddre DHA aporta una adecuada suplementacién
durante la gestacion, lo cual ayuda, evita el nacimiento
pre término, nifios con bajo peso al nacer y pequefios
para la edad gestacional.

1.{Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids. 2017 Sep;124:1-10. doi: 10.1016/j.ple-
fa.2017.08.001. Epub 2017 Aug 14. Docosahexaenoic acid (DHA), a fundamental fatty
acid for the brain: New dietary sources. Echeverrfa F1, Valenzuela R2, Catalina Hernan-
dez-Rodas M1, Valenzuela A3).

2.( Pediatr Res. 2016 Nov;80(5):656-662. doi: 10.1038/pr.2016.134. Epub 2016 Jun 30.
Prenatal DHA supplementation and infant attention. Calombo 11, Gustafson KM2,

Gajewski BJ3, Shaddy DJ4, Kerling EH4, Thodosoff JM4, Doty T5, Brez CC6, Carlson SE4).

3. BMJ Glob Health. 2017 Sep 22;2(3):e000389. doi: 10.1136/bmjgh-2017-000389.
eCollection 2017 Effects of nutrition interventions during pregnancy on low birth
weight: an overview of systematic reviews. da Silva Lopes K1, Ota E1, Shakya P2,
Dagvador] A3, Balogun 003, Pefia-Rosas JP4, De-Regil LM5, Mori R3.

Para mayor informacion, dirigirse al departamento médico: Av. Los Frutales 220
Ate, Lima 3 - Per(, Teléfono: 713-3333 E-mail: direccionmedica@hersil.com.pe
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Tratamiento de la piel seca y engrosada.
9 Accion humectante rapida y profunda.

1. JCaring 5ci. 2015 Dec 1;4(4):297-307. doi: 10.15171/jcs.2015.030.
eCollection 2015 Dec.

2,3. ] Dermatolog Treat. 2017 May 14:1-8. doi: 10.1080/09546634.
20171325310
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MATERIAL EXCLUSIVO PARA EL PROFESIONAL DE LA SALUD.



Editorial

LA IMPORTANCIA
DE LOS PRIMEROS
ANOS DE VIDA

El Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia (o Unicef) resalta
la importancia de los primeros
mil dias de vida del bebé: 270

de embarazo, 365 del primer
afio y 365 del segundo afio. Los
cuidados a lo largo de toda esta
etapa, la buena alimentacion y

la formacién del vinculo afectivo
dados al feto y posteriormente

al bebé, repercutiran en su vida
adulta. Formaremos, asi, personas
mas seguras de si, mas estables y
Mas sanos.

Por eso, en esta nueva edicion les
traemos un articulo sobre este
importantisimo tema. Ademas,
hemos preparado un especial
sobre la Lactancia Materna en el
Pery, donde podras conocer los
derechos que tienes como madre
lactante y como va nuestro pais en
cifras.

Hablaremos sobre el parto
respetado, de suma importancia
para conocer tus derechos a la
hora de dar a luz; y también sobre
la anemia en el embarazo, un
tema relevante en la actualidad
peruana, pues la tienen tres de
cada diez gestantes.

A través de estas paginas,
esperamos poder ayudar a los
futuros padres a comprender
la importancia del afecto y los
cuidados en los primeros afios,
para asi criar nifios y futuros
adultos més seguros y sanos.

Fanny lkeda
Directora
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Escaldex

Es una crema antiescaldaduras
que ayuda a:

v Proteger
la zona afectada
por el uso de pafales.

v Evitar
las escaldaduras
y la dermatitis del pafal.
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Advertencias: S6lo es para uso tdpico sobre la piel, este producto no deberd ser ingerido.

Precauciones: Evitar el uso en heridas y mucosas tales como: oral, ocular, vaginal y otras.

Para mayor informacion, dirigirse al departamento médico:
Av. Los Frutales 220 Ate, Lima 3 - Perd, Teléfono: 713-3333 E-mail: direccionmedica@hersil.com.pe. web: www.hersil.com.pe
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¢CONOGES TUS DEREGHOS

COMO MADRE LACTANTE?

n el mundo de hoy, se busca eliminar
Ela incompatibilidad que han tenido la
maternidad y la vida laboral a lo largo
de los afios. Para ello, en los paises que apues-
tan por el empoderamiento de la mujer, se ha

creado una serie de leyes para hacerlo posible.
Y Perti no se queda atrés.

En este especial les mostraremos cémo vamos
en cuanto a derechos para las lactantes y ma-
dres y qué nos falta por hacer para conseguir
que la maternidad no signifique dejar de lado
una carrera profesional exitosa, y viceversa.

Suena utépico en un mundo como este, ;no?
iPero es posible!

. .
*  Tienesderechoa °,

[ ] ry [ )
: 98dias :
« dedescanso entre antes
% ydespuésdelparto <
[ ] [ ]
®,  leyNo27606yleyNo30367  ,°
.. ..

El comienzo del descanso serd
prescrito por tu médico.
Recuerda: si tendrds parto

multiple, tu descanso se
extiende por 30 dias mas.

8 @ Mama Por Tres



La lactancia materna tiene grandes beneficios para la salud de la madre y
el bebé. Por ello, es importante que conozcas cuales son tus derechos como
lactante si eres una mujer trabajadora que pasa gran parte del dia lejos de su
pequeno. En esta ocasion, te contamos todo al respecto.

. Seran Puedes utilizar este tiempo
Tienes derecho a 2 horas antes, después o durante
1 hora de si es el caso de tu horario laboral, previo
I a ct an ci a parto maltiple. acuerdo con el empleador.
hasta que tu bebé
cumpla un aiio. & Esta hora no se descontara de tu salario.
Ti d hotal Para recibir el subsidio El subsidio por lactancia es de

|ene5. erec 04 por maternidad 820 soles
Subsidio por debes haber estado or bebé

lact . afiliada a EsSalud en la P

B temid concepcidn aportado ey
maternida tres meses sequidos o

en esta transaccion no

cuatro no seguidos. interviene el empleador.

Tu embarazo o Tu trabajo no debera
Tienes derechoala maternidad no poner en riesgo tu
proteccion por seran causal de integridad.
tu situacion despido.

Puedes solicitar una

Ley N°30709 reasignacion de ser el caso

Tienes derecho a un .
lactario en tu centro de trabajo

si es que en € hay de 20 a mas mujeres en edad fértil.

Fuente: Ministerio de Salud / EsSalud / Organizacién Mundial de Salud. Elaboracion: Cristina Monterrey / Alvaro Sebastidn.
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66.7%

de nifos menores a seis meses recibe
lactancia materna exclusiva

En el 2000 la cifra era de 57 %.

Perd es el pais
donde la cifra de
lactancia materna
exclusivaes la
mas alta en
América Latina.

p
15.4%

de nifos menores a seis meses recibe
formula infantil y no leche

Hasta agosto de 2018 se han inaugurado
1 5 02 Ialcta.rios en ipstituciones La meta del Ministerio de Salud
publicas y privadas.

es llegar al
Se ha superado el objetivo, pues este nimero se tenia %
previsto para el 2021.

de lactancia materna exclusiva.

Fuente: Ministerio de Salud / El Comercio / Organizacion Mundial de la Salud. Elaboracidn: Cristina Monterrey.

10 6 Mama Por Tres



“Cuando sali embarazada me
aplicaba Bio-Oil en todo el
cuerpo. Y pensé, si hay algln
momento para usar Bio-0il, es
ahora. Me salieron estrias hace
algunos afnos 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
queremaos VErnos bien.
iCuando uno se ve bien, se
siente bien!”

Lis & Gia

DE VENTA EN: INKAFARMA, MIFARMA, FARMACIA UNIVERSALY

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 llamadoe PurCelling Oil,
efectivo en pieles deshidratadas y envejecidas. Aplicar dos veces al dia
por un minimo de tres meses. Durante el embarazo apligue dos veces al
dia desde elinicio del segundo trimestre. Unicamente para uso extremo.
No usar sobre piel con heridas abiertas. En el Improbable caso de
irritacién de la piel, descontinde su use. 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 compren-
sion del producto y evidencia clinica consultar en www.bio-oil-com

No.1 en ventas
en 23 paises para
cicatrices y estrias.

Ayuda a miremizar ks upa;
Cloatrces tanio ruoves &
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Lo anemia

DURANTE EL EMBARAZO

La anemia durante el embarazo puede traer una serie de consecuencias negativas
para el futuro bebé si es que no es tratada a tiempo. Por eso, aqui te dejamos algunas
recomendaciones a sequir para prevenirla.

140% de gestantes en el mundo sufre de
anemia, y al menos la mitad de ellas esta
en dicha situacién debido a la falta de hie-

rro, segun la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS). En nuestro pais, el 30.5% de embara-
zadas estd en la misma situacién segin la En-

12 @ Mama Por Tres
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cuesta Demografica y de Salud Familiar del 2018
(ENDES) realizada por el Instituto Nacional de
Estadistica e Informatica (INEI).

La carencia de hierro y de acido félico durante
el embarazo puede afectar negativamente a la



salud de la madre, a la gestacién y al desarrollo
del feto. Durante el embarazo, la anemia
estd asociada a elevadas tasas de mortalidad
materna, de mortalidad perinatal, al bajo peso
al nacer y ala mortalidad neonatal.

Ademas, esta afeccién tiene efectos negativos
en el desarrollo cognitivo, motor, comporta-
miento y crecimiento durante los primeros afios
de vida. Y como consecuencia, también, en los
logros educativos y el desarrollo del capital hu-
mano, en la productividad y calidad de vida de
los peruanos en el futuro. En pocas palabras, la
anemia tendrad una repercusién negativa enor-
me en el desarrollo de nuestros hijos.

¢ CUALES SON L0S SINTOMAS DE LA ANEMIA?

Entre los sintomas mds recurrentes tenemos:

» fatiga, debido a la carencia de oxigeno;

e somnolencia y cansancio;

e también es comun la palidez;

e taquicardia (aumento de la frecuencia
cardiaca);

o falta de aire;

e menor poder de concentracién.

Estos, sin embargo, son sintomas muy habituales
en un embarazo. Por eso, un buen examen
clinico y andlisis de sangre nos confirman si la
gestante tiene anemia.

Si el hierro es necesario en
nuestro dia a dia, durante el
embarazo lo es mucho mas, pues
ademas de satisfacer nuestras
necesidades, debemos también
cumplir con las del feto en
crecimiento.

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda consumir un
suplemento oral diario de hierro
y acido folico con entre 30 y 60
mg de hierro elemental y 0.4 mg
de é&cido fdlico. Puedes encontrar
esto en pastillas, polvo, etc.

Jpecapa 10
GESTANTES EN EL PERU

TIENE ANEMIA

Fuente: ENDES 2018

GCUAL ES LA cAUSA DE LA ANEMIA?

La principal causa de anemia durante el emba-
razo es el consumo inadecuado de hierro y de
otros micronutrientes a partir de los alimentos.
Esta carencia de hierro y vitaminas no permiti-
ria una apropiada formacién de los glébulos ro-
jos y de la hemoglobina.

RECOMENDACIONES.

Las embarazadas deben consumir cantidades
extra de hierro y acido félico para satisfacer sus
propias necesidades y ademads las del feto en cre-
cimiento.

Mama Por Tres 6 13
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Embarazo

Los estudios mds recientes han demostrado que
la administracién de suplementos de hierro y
acido félico estd asociada con un menor riesgo
de carencia de hierro y de anemia en la mujer
embarazada.

En las mujeres vegetarianas o veganas es impor-
tante asegurarse de incluir una buena cantidad
de hierro en su dieta, ya que el hierro de los ve-
getales no es absorbido con facilidad.

PUEDE ENCONTRARSE UNA BUENA FUENTE DE HIERRO
EN VEGETALES DE COLOR VERDE O0SCURO COMO LA
ESPINACA 0 LA ACELGA, LAS FRUTAS DESHIDRATADAS,
CEREALES INTEGRALES Y LEGUMBRES, MENESTRAS.
GARBANZOS, LENTEJAS, FRIJOLES, HABAS.

Los cereales en el desayuno son una excelente
opcién, hay algunos que contienen hierro
anadido.La dosis de hierro recomendada en el
embarazo es de 30 mg diarios, es decir mas del
30% de la dosis habitualmente indicada.

Los ciTRICOS AYUDAN

Los alimentos ricos en vitamina Cayudan a que
el hierro de los alimentos sea mejor absorbido,
mientras que el té y el café son bebidas que blo-
quean la absorcion de este mineral y por eso no
se recomienda su ingesta durante el embarazo.

e

14 6 Mama Por Tres
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Por su parte, los alimentos ricos en vitamina
C ayudan a que el hierro de los alimentos sea
mejor absorbido, mientras que el té y el café
son bebidas que bloquean la absorcién de este
mineral y por eso no se recomienda su ingesta
durante el embarazo.

Si tomamos los suplementos de hierro habran
notado que suele producir estrefiimiento y
una coloracién oscura en las deposiciones, en
algunos casos hasta intolerancia y nduseas.
En estas situaciones en necesario indicar a su
doctor las molestias para que puedan cambiarlo
por otro suplemento.

Recordemos que erradicar la anemia durante el
embarazo es un trabajo de todos. Por eso acuda
siempre a su control prenatal; realice los analisis
que le indican y cumpla las recomendaciones
para tener un embarazo saludable.

Articulo escrito por:

Jane Garay Mosquito
Directora del Centro de Estimulacién
Prenatal Hola Bebé
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Cloruro de sodio 0.65%
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. Agente Hidratante,
| que ayuda a aliviar la congestion nasal.
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Maternidad

El parto es un proceso natural, fisioldgico e instintivo. Es sin duda el acontecimiento de
nuestras vidas; y es, por intermedio de un parto, que vamos a traer al mundo a nuestro bebé.
Por ser un momento tan importante, es transcendental que estés preparada para vivirlo.

s comun, si eres primeriza, que sientas
E mas temor por ser una experiencia nueva

(temor al dolor y a las complicaciones que
puedan surgir). Por ello, debes conocer todo el
proceso, saber que el dolor es parte del parto y
debes conocer estrategias para manejarlo. Asi
mismo, conocer tus derechos para poder hacerlos
respetar. Toda esta informacién la recibes en las
clases de Psicoprofilaxis Obstétrica.

Debes saber que tienes todo el derecho a tener
un Parto Respetado. Se usa mucho el término
Parto Humanizado. Pienso que mejor usaremos
el término Parto Respetado, ya que el parto
no es de humanos solamente. Es mads, es uno
de los momentos mas instintivos de la mujer
y las animales hembras quienes, de manera
meramente instintiva, buscan cémo sentirse
mejor, escogiendo posiciones que manejen mejor
el dolor. Atin mas, somos los humanos quienes
hemos degenerado el parto, transforméandolo
en un acto medicalizado y haciéndole perder a
la mujer su instinto innato. Con todo esto, se
ha dejado de lado la opinién de las mujeres, no
permitiéndole tomar decisiones, viendo que
muchas desconocen que pueden elaborar su plan
de parto y hacérselo conocer a su profesional.

16 @ Mama Por Tres




Es muy comun escuchar a las mujeres cuando
hablamos de cémo desean su parto. Escuchamos
comentarios como: “no lo sé, aun no me dijo
mi médico”. Es cierto que el profesional de
la salud realiza la atencién prenatal para
cuidar el embarazo y poder detectar a tiempo
patologias que puedan presentarse; sin
embargo, no debemos perder protagonismo
y ejercer esa sabiduria interna pasada de
generacién en generaciéon acerca del parto. Las
mujeres debemos saber que nuestro cuerpo
estd disefiado maravillosamente para parir y
reconocer al parto como algo natural.Todo este
avance de la tecnologia y la medicalizacién del
parto ha generado el aumento de intervenciones
de rutina en gran medida, intervenciones

® Inférmate sobre el parto

® Busca un profesional que
te escuche, informado y que
maneje una filosofia de respeto a
tu opinion.

e Elabora un plan de parto.

e Inférmate sobre analgesia no
farmacoldgica.

® Espera que tu parto inicie
espontaneamente.

® Mantente acompariada en el
trabajo de parto por la persona
de tu preferencia.

® Bebe liquidos en dilatacién si no
hay riesgos.

como el uso de enemas, episiotomias, rasurado
perineal, monitoreos continuos, colocacién de
vias, inducciones, entre otras. La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) recomienda evitar el
uso rutinario de estas.

Cabe resaltar que algunas intervenciones
puedan ser necesarias y, si es asi, en buena
hora que las mujeres sepan sobre las posibles
complicaciones que las hagan necesarias. De alli
laimportancia que los partos sean atendidos por
personal de salud capacitado y sensibilizados, y
en lugares preparados para alguna eventualidad.
En nuestro pais, los partos son atendidos por
ginecbélogos y obstetras.

® Conversa con tu profesional
de salud para evitar
intervenciones de rutina, como
el uso de enemas, episiotomias,
monitoreo continuo, rasurado
perineal, entre otros.

® Busca una posicién vertical en
el expulsivo evitando la posicién

echada.

® Cuestiona el uso de
instrumentos como el Vacuum y
la maniobra de Kristeller.

® DPide corte oportuno del cordén
umbilical.

® Luego del parto mantén
contacto piel con piel con tu

bebé
® Que no te separen de tu bebé.

® Puedes pedir que retrasen el
primer bafio.

Mama Por Tres 6 17
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Maternidad

Como ves, son muchas decisiones que tienes
derecho a tomar. Mereces un trato digno,
mantener tu privacidad, y tener la confianza y
libertad para poder opinar.

Para gozar de la maternidad plenamente,
recomiendo tener un Parto Respetado. Més alla
de si es un parto o una cesarea, debes saber que
fuiste protagonista, que te permitieron tomar
decisiones y que confiabas en las decisiones de
tu profesional. Eso te hard estar mds tranquila
para la crianza y la lactancia.

LAS MUJERES DEBEMOS SABER QUE
NUESTRO CUERPO ESTA DISENADO
MARAVILLOSAMENTE PARA PARIR Y
RECONQOCER AL PARTO COMO ALGO
NATURAL.

LA OMS RECOMIENDA
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Nutricion

RECOMENDACIONES PARA EL

ESTRENIMIENTO

DURANTE EL EMBARAZO

¢Has sentido molestias al ir al bafio? ;Te has preguntado
si estaras sufriendo de estrefiimiento en el embarazo?
Si has tenido estas incognitas, te comento que es muy
habitual en esta etapa y que es, definitivamente, una
molestia incomoda.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

tres evacuaciones intestinales (deposiciones) por semana.

Esto ocurre con frecuencia cuando las heces se mueven con
lentitud a través del tubo digestivo o no se eliminan de manera
eficaz.

E l estrefiimiento se describe como el hecho de tener menos de

Si tienes algunos de estos sintomas es posible que estés sufriendo
de estrefiimiento: llevar mds de tres dias sin ir al bafio, dificultad y
dolor para evacuar, sensacién de que no ha expulsado todo, dolor
en la zona abdominal.

Por eso, te dejamos esta lista de alimentos que deben volverse tus
aliados para evitar el estrefiimiento.

FiBra

Ayuda a prevenir el estrefiimiento y las hemorroides. Ademds
brindan sensacién de saciedad (ayuda a controlar el peso), ayuda a
controlar los antojos, reducen riesgo de padecer diabetes y enfer-
medades cardiovasculares.

Tenemos dos tipos de fibra:

Fibra Soluble

o Sedisuelve en agua.

o Forma material gelatinoso.

¢ Ayuda a disminuir niveles de colesterol y glucosa.

Encontramos este tipo de fibra en avena, arvejas, frijoles, manza-
nas, citricos y cebada.
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Encontramos este tipo de fibra en

avena, arvejas, frijoles, manzanas,
citricos y cebada.

SE RECOMIENDA
CONSUMIR ENTRE 2B

A 30 me o Figra
DIETETICA AL DiA.

Fibra Insoluble

e Aumenta el volumen de las heces.

o Beneficioso para aliviar problemas de
estrefiimiento o deposiciones irregulares.

Encontramos este tipo de fibra en harina inte-
gral, salvado de trigo, frutos secos, frijoles y ve-
getales (coliflor, vainitas, etc) y papas.

LQUE ALIMENTOS SON RICOS EN FIBRA?

Frutas y verduras (de preferencia con
cascara).

o Cereales integrales.

e Menestras.

e Chia.

©0 © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000000000 0

La encontramos en harina integral,

salvado de trigo, frutos secos, frijoles,
vegetales (coliflor, vainitas, etc.) y papas.

e Linaza.
e Frutos secos.

CoNSEJ0S PARA EVITAR EL ESTRENIMIENTO

e Incluir en la alimentacién frutas, verduras y
alimentos ricos en fibra.

o Tomar agua todos los dias.

e Realizar actividad fisica.

o Evitar comidas procesadas.

RECUERI]A

Es importante crear un habito, procurar
fijar un horario para ir al bafo.

» Masticar bien los alimentos

e Respetar los horarios de comida.

Es importante escuchar a nuestro cuerpo
para asi acudir al bafio en el momento que sea
necesario. Asi acostumbras a tu cuerpo siempre
ala misma hora.

Articulo escrito por:

Pamela Langer

Nutricionista
CNP 4099
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Maternidad

despues del parto

LS i

Redaccion: Alvaro Sebastian Garcia

eanudar la vida sexual después del parto

puede llevar un tiempo, dependiendo de

las complicaciones que se pudieran haber
presentado durante el alumbramiento. Hay al-
gunas mujeres que pueden sentirse preparadas
pocas semanas después; pero hay otras a las que
puede tomarle meses.

La pareja juega un rol importante, pues debe en-
tender que cada organismo es diferente y lo mds
adecuado es respetar el ritmo interno de cada
mujer. Pero, jcudndo es el momento adecuado
para retomar la vida sexual?

Para Ynés Vigil, Educadora Perinatal y Lamaze
Certified Childbirth Educator, el tiempo de
espera depende del tipo de parto que tuviste y
de la conexién y entendimiento que tengas con
tu pareja tras lallegada del bebé. A continuacion,
te presentamos los tres posibles escenarios que
podrian presentarse.

Si tuviste un parto natural sin complicaciones,
ni intervenciones quirdrgicas, es posible que

6 Mama Por Tres

te sientas lista para tener sexo antes que las
demads. Esto puede darse entre el mes y mes y
medio después de dar a luz.

Si el parto requiri6 de una episiotomia, después
de la cuarentena puede que la zona ain esté
sensible. Se recomienda esperar dos o tres
semanas mdas y que empieces a probar poco a
poco y con delicadeza.

Si el parto necesité de una cesdrea debes esperar
a que los puntos estén bien cicatrizados, sino
podrian abrirse y generar sangrado. Si sientes
dolor o sensibilidad en la zona, debes encontrar
posturas que no pongan el peso sobre la cicatriz.
En este caso, se sugiere consultar con el médico
para que te dé la aprobacién.

Es probable que en las primeras relaciones
sexuales después del alumbramiento, sientas
algunas molestias y cierta sequedad vaginal.
Es totalmente normal por los cambios que ha
sufrido tu cuerpo. Sin embargo, si las molestias
perduran o son excesivas (o, en el peor de los
casos, se presenten sangrados), lo adecuado es
que asistas a una consulta médica.
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Salud

Lwonde nursro hijo e o

pie plano

“El pie plano” es la ausencia o baja presencia del arco de la planta del pie. Esto hace que
los nifos tengan dificultad para caminar o incluso dolor. ;Qué hacer en esos casos?

24 6 Mama Por Tres
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na de las consultas mds frecuentes en
U la especialidad de Cirugia Ortopédica

y Traumatologia es la presencia del Pie
plano. Una alteracién frecuente que se detecta
cuando los padres descubren una deformidad en
el pie de los nifios al caminar o también porque
en los controles del “nifio sano” los pediatras
descubren alguna anomalia.

Actualmente, en algunos centros educativos se
realizan chequeos médicos a los nifios y ahi es
detectado este tipo de problema. Otras veces,
los centros educativos solicitan a los padres una
constancia médica de haber sido examinados
como requisito para la matricula escolar, todo
esto con la finalidad de tomar acciones répidas
y dar solucién al problema.

El Pie plano tiene como definicién: la ausen-
cia o disminucién del arco plantar longitudinal
a partir de los dos afios de edad. Antes de esta
edad todos los nifios tienen pie plano debido a la
laxitud ligamentaria propia de la edad y también
debido a la presencia de la almohadilla grasa en
la regién plantar.

SI BIEN LOS PADRES PUEDEN SOSPE-
CHAR, FINALMENTE EL DIAGNGSTICO
DEL Pie Puano es Cuinico. ESTE st
HACE A TRAVES DE UN Poposcorio.

Los nifios que presentan Pie plano se quejan
principalmente de dolor, cansancio o tienen alte-
racién de la marcha. Ademas, también puede en-
contrarse un antecedente familiar. Los padres se
percatan de que el calzado se encuentra mas gas-
tado en la parte interna del taco o incluso tam-
bién de la suela y llegando a deformar el calzado.

El diagnéstico del Pie plano es clinico. Se realiza
colocando al nifio en un artefacto denominado
podoscopio, el cual consta de un marco metalico
provisto de un vidrio grueso en la parte superior
donde se para el nifio y en la parte inferior se co-
loca un espejo con cierta angulacién para poder
ver la huella plantar en el momento del apoyo.

Los sinTomas DeL PiE Prano

Los nifios que presentan Pie plano se quejan
principalmente de dolor, cansancio o tienen
alteracion de la marcha. Ademds, también puede
encontrarse un antecedente familiar.

Otra forma de realizarlo es con ayuda de una
plantigrafia, la misma que consiste en pintar las
plantas de los pies como si fueran sellos y hacer-
los pisar sobre una hoja, quedando asi marcadas
las huellas de apoyo.

Una vez que hemos diagnosticado el Pie plano
debemos buscar otros factores asociados, como
son el sobrepeso y la poca o nula actividad fisica.

El tratamiento del Pie plano, en la gran mayoria
de nifios, es de tipo ortopédico. Se utiliza un cal-
zado especial y se indican ejercicios que se deben
realizar con el pie descalzo, tales como, el cami-
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Salud

nar en puntas de pie, con los talones, con el bor-
de externo de los pies y caminar sobre arena de
playa o grass, con la finalidad de acondicionar al
pie a superficies irregulares y no planas.

La utilizacién de calzados ortopédicos, tipo bo-
tines, es hasta los 5 afios de edad, debido a la
laxitud ligamentaria de los tobillos. Recién se
indicaran los zapatos normales a partir de los 5
anos. También tenemos la posibilidad de utilizar
plantillas, pero dependera del grado de Pie plano
y la edad del paciente.

LA UTILIZACION DE CALZADOS
ORTOPEDICOS, TIPO BOTINES, ES HASTA
L0S B AROS DE EDAD, DEBIDO A LA
LAXITUD LIGAMENTARIA DE LOS TOBILLOS.

Se ha visto que los ejercicios son mas efectivos
que la utilizacién de los calzados ortopédicos,
pero dependera mucho de la constancia y el se-
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guimiento de los padres. Si no conseguimos que
los padres se comprometan con los ejercicios
siempre tendremos que seguir recetando los
calzados ortopédicos. A los nifios hay que hacer-
los jugar con estos ejercicios y que no lo tomen
como un castigo. De ser necesario, los padres
mismos deber caminar en puntas de pie junto
con su hijo para qué este lo tome como un juego
y pueda imitar la accién.

Otros ejercicios que indicamos para los nifios
mayores es el de tratar de arrugar una tela con
los dedos de los pies, o poder tomar unas cani-
cas flexionando los dedos o pisando un palo de
madera, previamente lijado y si es posible barni-
zado, para evitar las astillas.

Existe un pequefio porcentaje de nifios con Pie
plano cuya solucién es la cirugia, pero cuando la
alteracién se debe a alteraciones dseas. Por eso
es necesario visitar al ortopedista para saber si
nuestros nifios padecen de Pie plano, establecer
su grado y dar la solucién.

Articulo escrito por: .
Dr. Enrique Gutierrez Yoza

Traumatologfa y Ortopedia
CMP 32677 RR.EE 17560
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EsTimuLanDo
6% Senlidod de mi bebhe
DESDE EL VIENTRE

[ —

Desde el vientre, nuestros futuros bebés sienten todo lo que ocurre en el mundo exterior
del que muy pronto formaran parte. Podemos aprovechar eso y empezar a estimular sus
sentidos con diversas técnicas que te contaremos a continuacion.

1 nifio por nacer es un ser muy sensible
Etanto fisica como emocionalmente que
gira alrededor del mundo de su madre y
lo hace suyo, quedando las huellas de su vida

prenatal en la consolidacién de su ser bioldgico,
emocional y espiritual.

En el transcurso de estas dos tltimas décadas se
han explorado cada vez mas y mejor las aptitu-
des sensoriales del nifio por nacer y del recién
nacido, sabiéndose hoy en dia que este nifio por
nacer percibe los estimulos a través de sus senti-
dos, respondiendo a ellos con estados de quietud
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Embarazo

¢ POR QUE ES IMPORTANTE
ESTIMULAR DESDE EL VIENTRE?

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y el
Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia
(UNICEF) resaltan la importancia de estimular
desde el vientre a nuestros futuros hijos, pues
esto los ayudara en su desarrollo en la infancia

y posteriormente en su vida adulta para ser
personas mas seguras de si mismas.

o mucho movimiento de acuerdo a respuestas de
agrado o desagrado, y sobre todo memorizdndo-
los en un cerebro dvido de informacién y que
esta etapa de desarrollo necesita de estimulos
organizados, secuenciales, ritmicos respetando
la tranquilidad y calma que rodea a su microam-
biente prenatal, el vientre materno.

Es por ello que el programa de Estimulacién Pre-
natal te da las pautas necesarias del tipo de esti-
mulo sensorial que necesita tu bebé de acuerdo a
los periodos sensibles de su desarrollo.

¢ C0MO ESTIMULAR AL BEBE DESDE EL VIENTRE?

Muchos padres suelen preguntarse cémo llegan
los estimulos al bebé. Pues, en la vida cotidiana,
mamad estd rodeada de estimulos como sonidos,
voces, luces, movimiento, contactos tactiles,
etc.. Estas sensaciones llegan a nuestro bebé a
través de sus sentidos que ya en el vientre ma-
terno se han venido desarrollando desde el ini-
cio de suvida. Estas se van convirtiendo en todo
un bagaje de informacién que pasa a su caja de
almacenamiento, su cerebro, y todo esto va a
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sus almacenes de memoria. Una vez que nazca
le servira para adaptarse al mundo exterior, a un
mundo nuevo para él y que la madre como su
primera profesora se lo ensefiara con amor, ter-
nuray sobre todo a su manera buscando con ello
esta conexién intima, cdlida y segura que todo
bebé necesita.

EL procrAmA DE ESTIMULACIGN
PRENATAL TE DA LAS PAUTAS
NECESARIAS DEL TIPO DE ESTIMULO
SENSORIAL QUE NECESITA TU BEBE DE
ACUERDO A LOS PERIODOS SENSIBLES
DE SU DESARROLLO.

El padre y la familia hacen que este mundo de
amor para el bebé sea plenamente feliz, compar-
tiendo con la madre este proceso de embarazo
juntos, armonizandose dia a dia, haciendo que
este nifio tenga un concepto de familia unida,
familia sé6lida, familia saludable.



Es por ello que a través de las técnicas de Esti-
mulacién Prenatal los padres le brindan estos
estimulos organizados.

Para el desarrollo auditivo, por ejemplo, los
padres le hablaran al bebé con palabras senci-
llas y tiernas, le cantardn; y esto provocara re-
sonancias mds intensas con un impacto fisico y
neurolégico sorprendente, le colocardn miisicas
adecuadas para él como la musica clasica, barro-
ca, canciones de cuna que lo nutren emocional-
mente y lo tranquilizan.

También tenemos para el desarrollo del equi-
librio los movimientos suaves y ritmicos de la
madre a través de bailes y con la ayuda también
de esferas que hacen de este estimulo algo muy
placentero para el bebé.

Para el desarrollo visual, le mostramos la luz
natural y artificial descubriéndote la barriguita
diciéndole “luz bebé” por lapsos de tiempo pe-
querios (tres minutos) y luego cubriéndole y di-

l

ciéndole: “oscuridad bebé”.

Asimismo un estimulo importantisimo son las
caricias al vientre materno que mejor que esas
manos tibiecitas de mama igual que las de papa
que le provee a este bebé seguridad, protec-
cion y mucho amor.

Asi también podemos utilizar diferentes
texturas como pelotitas, pafiuelos, peluchitos
para brindarle diferentes tipos de sensaciones
tactiles.

Preparemos a nuestro bebé para este encuentro
de amor con palabras, canciones, danzas, luces
y sobre todo caricias y toques afectivos que nos
hacen ver que cada dia de nuestra vida como pa-
dres tiene un horizonte de paz, amor y tranqui-
lidad al lado de nuestra querida familia.

Articulo escrito por:

Obs. Maria del Pilar Asan Velasquez
COP 19300

Podemos utilizar
diferentes texturas
para estimular el
tacto; como pelotitas,
pariuelos, peluchitos
para brindarle
diferentes tipos de
sensaciones tactiles.
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¢cLibre de

EI BPA, o Bisfenol A,
es una sustancia
quimica que estdenla
mavoria de plasticos
que usamos dia a dia.
Recientemente se ha
comprobado que puede
resultar perjudicial
para la salud infantil.
Conoce masenel
siguiente articulo.
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Redaccion: Dolly Sanchez Garcia.

o encontramos en los “tapers” de cocina,
Lboletas de venta e incluso en biberones,

todos hechos a base de plasticos que po-
drian resultar perjudicial para nuestra salud. Y
es que muchas veces, nos dejamos llevar por lo
cé6modo que nos resulta transportar algo menos
pesado como lo son estos recipientes. Pero se
han detenido a pensar ;qué tan seguro son es-
tos envases?

Seguramente lo mas cercano al término “BPA”,
en el caso de los papés, ha sido cuando fueron a
una tienda para bebés en busca de un biberén y
les dijeron “esta marca es libre de BPA”.

;BPA? BPA o el también llamado bisfenol A es
una sustancia quimica impregnada en el poli-
carbonato con el cual se realizan muchos reci-
pientes de plastico, como los que mencionamos
anteriormente y que en estas dltimas semanas
ha tenido gran impacto a nivel mundial.

¢PoR auE s usa L BPA?

EI BPA o bisfenol A es la sustancia quimica que
se usa para la fabricacion de plasticos duros y
resistentes, pero delgados.

BPA o bisfenol A, no es nada nuevo. Esta sustan-
cia se utiliza desde hace casi 60 afios, en plasti-
cos y resinas que podemos encontrar en las latas
de conserva, tapas de botellas, etc.

Muchas investigaciones demuestran que el BPA
presente en los envases puede impregnarse en
los alimentos y bebidas. Esto es realmente pre-
ocupante. Cris6logo Céceres, presidente de Aso-
ciacién Peruana de Consumidores y Usuarios
(Aspec), asegura que existen estudios compro-
bados que demuestran que el bisfenol A puede
producir problemas hormonales, cambios ra-

dicales en el metabolismo de nifios y nifias, e
incluso problemas cardiovasculares porque se
trata de organismos que son particularmente
vulnerables.

En L 2006, La Union Europea
PERMITIO EL USO DEL BPA
EN MATERIALES EN CONTACTO
CON ALIMENTOS CUANDO LA
Acencia EuroPEA DE SEGURIDAD
Aumentaria (EFSA) estasLEcio
UNA IncesTA ToLerasLE Diaria b
0.05 MG POR CADA KILOGRAMO DE
PESO CORPORAL.

Ademads, existen investigaciones como la publi-
cada en la revista XL Semanal del 4 de mayo del
2017, donde el doctor en Ciencias Quimicas y
catedratico de Fisiologia en la Universidad Mi-
guel Hernandez (UMH) de Elche, Angel Nadal,
que lleva mds de 10 afios estudiando los efec-
tos del bisfenol A, asegura que “la sustancia del
BPA, puede perturbar hormonas del desarrollo,
estimular la pubertad precoz, afectar a la ferti-
lidad, aumentar el namero de células de grasa,
inducir alteraciones precancerosas en las células
e incluso favorecer la aparicién de problemas de
conducta, como también ser un factor de riesgo
para desarrollar diabetes del tipo 2”.

A pesar de ello, hubo muchas contradicciones
sobre su uso. La Unién Europea, en el 2006 per-
mitié el uso del bisfenol A en materiales en con-
tacto con alimentos cuando la Agencia Europea
de Seguridad Alimentaria (EFSA) establecié una
Ingesta Tolerable Diaria de 0.05 mg por cada ki-
logramo de peso corporal.

Esta medida se tuvo que coger con pinzas, por lo
que Francia y Dinamarca, en el 2010, aplicaron
un principio de precaucién en el cual se prohibia
el uso de bisfenol en los biberones. Noruega y
Canada hicieron lo mismo dos afios antes.

Hace dos semanas, el uso del bisfenol, volvié a
ser tendencia cuando la justicia europea con-
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firm6 que el BPA es téxico para la reproduccién
humana. El portal ABC de Espafia, sacé una nota
que decia que “la justicia europea desestima en
su totalidad el recurso presentado por la asocia-
cién PlasticsEurope, que representa los intere-
ses de fabricantes e importadores de productos
de materias plésticas y, en particular, de cuatro
sociedades activas que comercializan el bisfenol
A’

¢BPA EN NUESTRO DiA A DiA?

Hace tres meses, cientificos de la Universidad de
Granada (UGR), en Espana, y el hospital Clinico
San Cecilio, concluyeron que existen calcetines
para bebés que contienen restos de bisfenol A.

En el Pert estamos en pafiales. Recién el pasado
20 de junio, a pocos dias de que la Unién Euro-
pea emita semejante alerta, el Ministerio Publi-
co solicité a la Direccién General de Salud Am-

biental (conocida como Digesa) tomar acciones
urgentes preventivas o coercitivas para prohibir
que los envases plasticos y con revestimiento,
que contengan el insumo quimico bisfenol A
(BPA), sean usados para alimentos destinados a
lactantes e infantes.

Esperamos que, con estas medidas, se logre con-
trolar y verificar el comercio de este tipo de re-
cipientes que, de no cumplir con los requisitos,
puedan ser sancionados y en el mejor de los ca-
sos eliminados.

A continuacién, les dejamos algunas recomen-
daciones sobre el bisfenol A y los biberones.

® Lo primero que se debe hacer al comprar un
biberdn, es verificar que indiquen en una eti-
queta que no contienen bisfenol A.

® Mientras mds transparente sea el biberén o
recipiente utilizado por nuestros bebés, exis-
tird mayor riesgo de contenido del BPA.

® En el caso que exista alguna necesidad urgente
de utilizar algin biberén con BPA, se recomien-
da: no hervirlos, no ingresarlos al microondas.




¢Qué preocupaciones genera el Bisfenol A?
Por Brent A. Bauer, M.D., de Clinic Mayo

El bisfenol A es una sustancia quimica industrial que, desde la década de 1960, se usa
para fabricar determinados plasticos y resinas.

Se lo encuentra en los plasticos de policarbonato y en las resinas epoxi. Los plas-
ticos de policarbonato a menudo se usan para fabricar envases donde se almacenan
alimentos y bebidas, como las botellas de agua. También se los puede usar en otros
productos de consumo.

Las resinas epoxi se emplean para revestir el interior de productos de metal, como
las latas de comida, las tapas de botellas y las cafierias de agua. Algunos selladores y
compuestos dentales también contienen bisfenol A.

Algunas investigaciones han demostrado que el bisfenol A presente en los envases
puede penetrar en los alimentos o en las bebidas. La exposicion al bisfenol A es pre-
ocupante debido a los posibles efectos que puede causar en el cerebro, la conducta
y la préstata de fetos, bebés y nifios. Existen otras investigaciones que sugieren un
posible vinculo entre el bisfenol A y el aumento de la presion arterial.

Sin embargo, la Administracién de Alimentos y Medicamentos ha dicho que los ni-
veles realmente bajos de bisfenol A que estan presentes en algunos alimentos son
inofensivos. Esta evaluacion se basa en el anélisis de cientos de estudios.

Texto publicado en la pagina web del Diario Gestién el 27 de junio de 2019. Fecha de consulta: 24 de julio de 2019.
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Bebés

L0 QUE DEBEMOS SABER

La fontanela anterior, conocida cologuialmente como “mollerita” es el espacio entre
el hueso frontal del craneo y los parietales. Este espacio, que es lo que hace que la
cabecita del bebé sea blanda. En este articulo te explicamos por qué y para qué sirve.

urante el parto el bebé pasa por el canal
D del parto a través de la pelvis y la vagina,

para atravesar por este canal es necesario
cierta flexibilidad ésea del bebé. Al nacimiento,
los huesos de la cabeza del bebé se encuentran
unidos entre ellos por suturas de cartilagos y
membranas. Las suturas acumulan gradual-
mente minerales y se endurecen, proceso que se
denomina osificacién, haciendo que los huesos
del crdneo se unan con firmeza.
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Estas aberturas se conocen con el nombre de
fontanelas y van a facilitar el paso de la cabeza
del bebé por el canal del parto.

Al nacimiento existen 6 fontanelas en el crdneo
del bebé pero las perceptibles son 2, la anterior
y la posterior. La fontanela posterior se cierra
entre el mes y los dos meses de vida. La anterior
(la cominmente conocida como “la mollera”) se
cierra entre los 7 y 19 meses de edad.



GComo St
FONTANELAS ¢
Las fontanelas deben sentirse firmes y ligera-
mente céncavas (o algo hundidas) al tacto. Si el
nifio llora o vomita, las fontanelas pueden lucir
momentineamente protruidas y ligeramente
tensas, pero luego se deben normalizar cuando
estd calmado y con la cabeza erguida.

GPARA QUE SIRVEN LAS FONTANELAS?

Ademas de facilitar el pasaje a través del canal
del parto, las fontanelas son utiles para ver el
estado de hidratacién del bebé.

NTEN NORMALMENTE LAS

Una fontanela muy hundida indicard deshidrata-
cién en el bebé, y por el contrario, una fontanela
tensa y abombada podria indicar un aumento de
la presién intracraneal o una hidrocefalia.

¢ CUANDO CONSULTAR CON EL PEDIATRA?

Debemos consultar con el pediatra cuando el
bebé tiene la fontanela muy hundida y ademads
presenta diarrea o vémitos. Esto podria signifi-
car que sufre de deshidratacion.

Cuando el bebé tiene la fontanela realmente
abombada, en especial si estd acompanada de
fiebre o letargo, debe ser llevado a emergencia
para ser evaluado por el pediatra.

Articulo escrito por:
Dra. Paola Arrus Ackermann

Médico Pediatra
Master en Nutricion
paolaarrus@gmail.com
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Algunos mitos sobre la
mollerita

El mas comun es que se debe
“soplar” la mollera del bebé para
evitar que se prive durante el
llanto, lo que es es falso y no
ayuda en absoluto.

Otro mito consiste en masajear la
mollera para que no se abombe
o se cierre, lo cual no sirve ni
es recomendable. De hecho, es
posible que con esto se provoque
que la fontanela se cierre antes
de tiempo.

La mollerita se cerrara por si
sola hasta antes de los dos
afios. Asimismo, el pediatra la
ira revisando en los controles
periddicos que se le hace a bebé.

“HOLA BEBE”

Prepdrate para recibir el mas dulce de los besos

Participa de nuestros programas 100% practicos:

m Estimulacién prenatal musical m Psicoprofilaxis
= Preparacion para el parto o cesarea

m Asesorias en cuidados del recién nacido

m Taller de lectura para bebés en gestacién

m Lactancia materna y mucho mas

2 Informes: 8763440 - 960710798
9 Av. Oscar R. Benavides ex-Colonial) 3048 Lima
& www holabebe th

hbkinformes@grnail.com ¥ clase i
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Psicologia

Redaccion: Mishell Salazar

lgunas madres no dejan juguetear a

sus hijos en el suelo del hogar por mie-

do a las enfermedades o que la ropa se
ensucie. Sin embargo, con esta accién estamos
prohibiendo gatear al nifio. Por lo contrario, los
padres deben promover el desarrollo natural
del pequertio, ya que trae una serie de beneficios
para ellos.

Los bebés, en muchos casos, empiezan a gatear
desde los 6 meses hasta el primer afio de nacido.
Aunque algunos se saltan esta etapa, los padres
deben incentivar a realizar esta practica natural
del desarrollo humano.

El gateo influye en el desarrollo del bebé, pues
toma mayor autonomia. En esta etapa explora
nuevas sensaciones, prueba y reconoce objetos.
Uno de los grandes beneficios es que ayuda a es-
cribir y leer en el futuro, ya que estimula la mo-
tricidad fina.

Es interesante este periodo, puesto que el peque-
fio adquiere la capacidad de trasladarse e interac-
tuar en su hogar u en otro ambiente en el que se
encuentre. Ejercita su capacidad motora, aprende
a medir la distancia de los posibles peligros del
drea y entrena su coordinacién visomotriz. De
esta manera, eleva el nivel fisico e intelectual.

Asimismo, el nifio atraviesa una etapa de transi-
cién a partir de los ocho meses. En esta tempora-
da, tiene mayor estabilidad corporal al momen-
to de sentarse, pero todavia no estd apto para
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empezar a dar sus primeros pasos. Sin embargo,
a los siguientes meses, descubrird la forma de
desplazarse por esfuerzo propio.

En los siguientes parrafos, el psicoterapeuta
José Maria Tejada, nos explica los beneficios
que genera el gateo:

® Estimula la tactilidad de la palma de la mano.
Se vuelve més sensible y reconoce texturas y
sensaciones.

® Ayuda a perfeccionar la visién. Aprende a re-
conocer y enfocar los objetos a distancia. A
corto plazo, el pequerio podré leer un libro y
escribir a una distancia necesaria.

® Desarrolla los movimientos corporales del
niflo. Los brazos y piernas se mueven de
izquierda a derecha y viceversa. Estos mo-
vimientos se convierten en informacién in-
mediata que es emitida a los hemisferios del
cerebro que controlan el desplazamiento.

El nifio sujeta su peso con las manos al momen-
to de gatear. De esta forma, obtiene estabilidad
en las palmas y hombros. Estos son puntos fun-
damentales para la motricidad fina, ya que en-
trenara la accién de dibujar o escribir en el futu-
ro. Cuando el bebé gatea fomenta la conciencia
espacial. Aprende a reconocer su tamario y el de
las cosas a su alrededor. De esta manera, adquie-
re el sentido de la profundidad, tamarfio y canti-
dad de los objetos.
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Psicologia

Si el tener un bebé ya es una aventura, dos 0 mas es todo un reto para los nuevos padres.

on gemelos!” La familia y amigos
S que se enteran parecen no ocul-

. tar su sorpresa ni ser discretos
en su'feaccién. Seguro previamente los padres
tuvieron su propio momento para recibir la no-
ticia e ir procesandola poco a poco. Y es que no
es pequeiia la diferencia entre esperar a uno y
esperar a dos.
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Algunos padres se alegran doblemente, porque
ahora todo serd mas que una aventura: ;como
sera? jse requiere doble organizacién? ;tendran
que convertirse en padres pulpo? Las dudas
también aumentan y mds si son primerizos.

La familia y los amigos cercanos de los futuros pa-
dres van desde las bromas hasta la preocupacion,



cada uno de ellos con la mejor de las intenciones
tratan de dar su opinién y sus consejos; pero en
ocasiones esto causa més ansiedad en la espera.
Lo més recomendable es que si los padres tienen
alguna consulta busquen a los especialistas para
estar mas informados y sentirse més tranquilos.

¢No ES.LO MISMO TENER UNO QUE DOS AL MISMO
TIEMPO?

La respuesta parece obvia pero, ;dénde estd la
diferencia? Pues que todo serd por partida do-
ble y al mismo tiempo: la lactancia, el bafio, el
sueno, el llanto, el paseo, cuando empiezan a
caminar, cuando inician el control de esfinteres;
eso y mas. Cuando se tiene mds de un hijo en
la familia pero son de distintas edades, estdn en
etapas diferentes y de acuerdo a sus demandas
los padres pueden hacer horarios. Pero con ge-
melos la situacién es particular.

Lo MAS RECOMENDABLE ES QUE S|
LOS PADRES TIENEN ALGUNA CON-
SULTA BUSQUEN A LOS ESPECIALISTAS
PARA ESTAR MAS INFORMADOS Y
SENTIRSE MAS TRANQUILOS.

Por otro lado, no podemos dejar de mencio-
nar que también puede influir que los gemelos
lleguen a una familia donde ya hay uno o mads
hijos; los padres se encuentran ya ejerciendo la
maternidad y paternidad.

PREPARADOS DESDE EL EMBARAZO

Durante el embarazo la mujer va transitando un
camino de cambios: fisicos, emocionales, labo-
rales, sociales.

Desde que se entera que vienen dos, la ansiedad
puede aumentar pues existe la preocupacién de
que ambos bebés vayan desarrolldndose adecua-
damente; el peso en el cuerpo es mayor obvia-
mente, le puede costar mds realizar sus activi-
dades cotidianas; tal vez deba dejar de trabajar
anticipadamente pues el parto suele adelantar-
se; y las reacciones de las personas del entorno
ante la llegada de los gemelos también influye
en su emocionalidad.

Ademas, mientras mas se va acercando la fecha
del nacimiento la duda crece sobre las alterna-
tivas de que sea parto natural o cesdrea progra-
mada.

Lo importante en esta etapa es asistir a los con-
troles médicos como corresponde, estar atentos
ante algin cuidado que los especialistas reco-
mienden, preparar con bastante anticipacién: la
habitacién, los muebles, la ropa, los utensilios
de aseo; adaptar las partes de la casa que serdn
necesarias, y claro esta el maletin que llevaran al
hospital o clinica. Todo serd mas dificil de mane-
jar si al llegar la hora, nada estd preparado.

LAS PRIMERAS SEMANAS EN CASA

Como ante la llegada a casa de cualquier bebé, los
papéas estaran expuestos a un periodo de adap-
tacién que asi lo hayan pensado, seguramente
también tendrd momentos de sorpresa e impro-
visacién. Con mayor razén si son dos bebés con
quienes construir un vinculo, dos bebés a quienes
recién estdn conociendo, que parecieran necesi-
tar lo mismo, pero que van marcando la diferen-
cia con sus propias caracteristicas personales.

Los dias van pasando y se va estableciendo la ru-
tina: alimentacién, bafio, suefio, higiene, llanto.
Pero también los padres van notando que cada
bebé va mostrandose distinto: uno duerme mas,
el otro come mads, uno llora por hambre, al otro
hay que recordarle que tiene que comer. Las ca-
racteristicas van desarrollando vinculos distintos
con los padres y también con el resto de la familia.
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Psicologia

EL SECRETO ES LA ORGANIZACION

Es una buena herramienta preparar un horario
con las actividades que se realizan todos los dias,
las horas aproximadas, los implementos que se
utilizardn e incluso las personas que podrian es-
tar a cargo; seguramente los abuelos o tios po-
drian ayudar; los padres hacen bien en aceptar
colaboracién, no tienen por qué sobrecargarse;
pues puede ser una etapa de mucho estrés.

Este horario de actividades va a ir cambiando
a medida que pasan los meses, los bebés van
avanzando en su desarrollo, van adquiriendo
destrezas, sus necesidades e intereses cambian
también.

RECOMENDACIONES

Es importante tomar en cuenta desde un inicio
que cada bebé tiene caracteristicas distintas: no
tienen por qué llevar nombres parecidos o que
rimen; tendrdn gustos y ritmos individuales
para conducirse. Incluso no es una condicién
que lleven la misma ropa.

Aunque puede ser dificil no tener como referen-
cia uno del otro, evitar compararlos seria lo mas
saludable: de seguro uno caminara antes, otro
hablara antes; cada uno en su debido momento.
Son necesarios los tiempos exclusivos con papa,
con mamd, con abuelos. No tienen por qué estar
juntos los dos en todo momento.

Cuando llegue la etapa escolar: seria recomen-
dable que tengan espacios distintos, amigos pro-
pios, actividades extracurriculares por separado
segun sus propios intereses.

Se dice que los gemelos tienen una conexién es-
pecial y que nunca la pierden. Pero depende de
los padres que ademds tengan un lugar propio y
una relacién saludable y balanceada.

Articulo escrito por:

Jesica Kuwae Goto

Psicologa Infantil y Danzaterapeuta
Centro Psicolégico CrianzaDanza
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Bebés

Y. mqrcan e/ resto.
Q’e nuestras VIQ'OS
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embarazo primer ano

os primeros mil dias de una persona son

la base del resto de su vida. Se caracteriza

por ser el momento de mayor velocidad de
crecimiento y la nutricién cumple un rol funda-
mental. Por eso, es importantisimo que en este
tiempo la atencién que se le brinda tanto a la
madre como al bebé sea saludable, adecuada,
inocua y oportuna.

Una alimentacién saludable durante la gesta-
cién determina un buen futuro para el bebé. Por
ejemplo, es importante resaltar que la ingesta
adecuada de hierro favorece la oxigenacién del
feto, asi como los acidos grasos esenciales favo-
recen la mielinizacién de su cerebro (proteccién
de las neuronas). Es vital el vinculo afectivo de
la gestante con su bebé, pues la conexién y rela-
cién intima entre ambos le brindara al pequefio
o pequeiia la seguridad necesaria para desarro-
llar sus habilidades psicoldgicas y sociales.

LA IMPORTANCIA DE UN PARTO HUMANIZADO

La atencién humanizada, sin violencia y respe-
tando los derechos de la madre y del nifio por
nacer garantizan un parto saludable y seguro. El
contacto piel a piel en presencia del padre duran-
te la primera hora de vida favorece el inicio de la
lactancia precoz y fortalece el vinculo afectivo.
La OMS recomienda la lactancia materna ex-
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270 dias #= 365 dias +4= 365 dias = 1000 dias

segundo ano

clusiva durante los seis primeros meses de vida
porque le brinda la inmunidad que lo protege
de las enfermedades, posteriormente el bebé.
Ademas de leche materna hasta los dos afios, ha
de ingerir alimentos sélidos como frutas y ver-
duras, asi como hierro por ser el nutriente clave
para el desarrollo cognitivo y motriz.

EL 90 % DEL CEREBRO SE DESARROLLA ANTES
DE LOS TRES ANOS.

Ha de considerarse también el cumplimiento
estricto del calendario de vacunas, asi como la
estimulacién temprana, donde el juego y el tiem-
po que se comparte con el nifio. Es fundamental
asegurar un adecuado crecimiento y desarrollo
en estos mil primeros dias de vida, los cuales son
la base para la vida futura de una persona. Sus
consecuencias son muy dificiles de cambiar y el
potencial genético se puede modificar para bien o
para mal por los factores externos, entre los cua-
les, la nutricién y el amor son muy importantes.

Articulo escrito por:
Obs. Pilar Cérdova Ordinola

Obstetriz - Especialista en Psicoprofilaxis
Perinatal
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Psicologia

¢CONOCES LOS HABITOS FINANCIEROS DE TU PAREJA?

El dinero no significa lo mismo para todos. Y cuando se trata de tomar decisiones
financieras como pareja (desde el colegio de los chicos hasta un departamento), lo que
significa el dinero para cada uno puede resultar un problema. Por eso, en este articulo te
dejamos algunos consejos para conocer mejor a tu pareja y su relacién con el dinero.

no de los problemas que a menudo apa-
U rece en las parejas es discrepar en deci-

siones monetarias. Cuando estds solo,
las decisiones con relacién al dinero son mds
sencillas: tu eliges y te haces responsable de tus
decisiones, pero cuando estds en una relacién de
pareja, la situacién cambia, porque ya no estds
solo. En la medida que conozcas los hébitos fi-
nancieros de tu pareja, serd mas sencillo estable-
cer un plan que tenga sentido para ambos, don-
de tu te sientas cémodo, tanto como tu pareja.
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¢COMO FORMAMOS EL HABITO FINANCIER0?

Cada hébito que formamos o lo que pensamos
respecto al dinero proviene de casa. Lo que oias
cuando eras nifio, los modelos de referencia que
habia en tu familia y cualquier hecho emocional
que te haya marcado en tu pasado respecto al
dinero.

Por ejemplo, yo creci con la creencia que el dine-
ro era para acumularlo como medio para crear
seguridad; es decir, existia un miedo a perderlo,



y sin darme cuenta, asocié la acumulacién como
medio de seguridad y estabilidad. Luego de co-
nocer esta forma de relacionarme con el dinero,
entendi que esa forma de pensar me habia ayu-
dado hasta cierto punto de mi vida, pero era mo-
mento de corregirlo, ya que estaba anulando la
posibilidad de tomar ciertos riesgos o atreverme
a hacer cosas diferentes.

¢GOMO CONOCER_EL HABITO FINANCIERO DE
NUESTRA PAREJA

Después de analizar mi comportamiento, en-
tendi que conocer lo que significa para mi era
importante para conocer los hibitos que habia
formado con respecto a él. Entonces, si la his-
toria te muestra aquello que puedes traer ta a
la relacién, conocer la historia de tu pareja con
respecto al dinero también es importante.

Esto te ayudara a entender cudl es la relacién ac-
tual con el dinero que cada uno trae consigo y
puede ayudarte a que descubras por qué estan
discrepando en este terreno.

ES MUY IMPORTANTE ENTENDER
aue EL DINERO no sieniFica Lo
mismo ara TODOS

Por ejemplo, este ejercicio puede ayudarte
a conocer mejor la relacion de tu pareja con
el dinero:

Siéntate con tu pareja y compartan el histo-
rial de cada uno: lo que escuchaban en casa, las
frases, eventos que marcaron sus infancias, etc.

Averigua qué significa realmente el dinero (pri-
mero para ti y luego en el otro): jes sinénimo
de seguridad?, ;libertad?, ;éxito?, ;estabilidad?,
;posicién social? Esto te ayudard a identificar la
relacién que traen.

Luego, comparte lo que deseas actualmente, no
de forma individual, sino como pareja.

Después de compartir entre ambos lo que sig-
nifica el dinero para cada uno, habla de lo que
quieres actualmente, ahora como pareja.

S e

Escucha integralmente a tu pareja, no te quedes
en las palabras: es decir, observa su sentir, su en-
tusiasmo, su ansiedad, preocupacién.

Mira su cuerpo, jestd tenso?, jestd relajado?,
¢coémo te estd contando la historia que estan
compartiendo? Todo eso te ayudard a ti, y a tu
pareja, a ser uno solo en este aspecto.

Después de esto, ponganse de acuerdo sobre
los objetivos y actitudes generales con relacién
al dinero.

Finalmente, creen una lista de las acciones que
estan de acuerdo, (y con las cuales coinciden), y
escribanse en una hoja, para que, si en algiin mo-
mento surge un problema, con mucho cuidado y
tacto, ambos recordaran el acuerdo realizado.

Sino conoces qué relacién tiene tu pareja con el
dinero, no conoces lo que piensa y siente respecto
a ello, y lo que puedes estar haciendo es juzgar su
actuar si no piensa como tu. Recuerda que lo ob-
vio para ti, no necesariamente lo es para tu pareja.

Finalmente, si somos tan diferentes y nos segui-
mos eligiendo a pesar de todas nuestras imper-
fecciones, es porque ambos estamos trabajando
para ser mejores personas. ¢ Te atreves?

Articulo escrito por:
Alejandro Niquen Jimenez

Coach Financiero
Gerente General de Genera Capital SAC
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Bebés

¢Cuan cierto es que las mascotas son dafinas para nuestros hijos?

Te dejamos en este articulo lo que dicen los expertos y qué cuidados
debemos tener para una sana convivencia entre mascotas y bebés.

Redaccion: Alvaro Sebastidn Garcia

uchas personas adoran a sus perros e
M incluso los llaman “hijos”. Pero ;qué
ocurre cuando tienes uno en casa y
estd proxima la llegada de un bebé? Si estds
por convertirte en madre y tienes uno o mas
canes en casa, es importante que sepas qué tan

recomendable es que el recién nacido conviva
con el perro en términos de salud e higiene.
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Segun el Dr. Alvaro Altamirano, Médico Pediatra
y Director del Consultorio Médico Pediétrico, los
recién nacidos no cuentan con muchas defensas
y son mds vulnerables a las infecciones. Su piel es
mds sensible y requieren de varios cuidados. El
especialista recomienda que los canes no tengan
contacto con ellos, sobre todo en el primer mes
de nacidos, puesto que pueden ocasionarle



alergias, debido a su pelaje, y eso detonaria en
problemas respiratorios como tos o asma.

=6

Ver a un bebé interactuando con un perro puede
parecer una tierna escena para los padres; sin
embargo, deben tener en cuenta que podria
ser peligroso para la salud del recién nacido:
es probable que se transmitan infecciones,
por ejemplo, la parasitosis, que se presenta
con diarrea o vémitos. Por lo tanto, los padres
deben evitar que el can se acerque hasta que el
bebé tenga todas las vacunas necesarias que lo
protejan. Asimismo, es fundamental mantener
limpia ala mascota y que esté desparasitada, con
visitas periddicas al veterinario para detectar
cualquier anomalia que ponga en peligro al
recién nacido.

Tampoco se trata de abandonar al can y dejarlo
a su suerte en el patio de la casa. La Doctora
Maritza Lolli, Médico Veterinaria, considera que
la llegada de un bebé a casa no es motivo para
descuidar a la mascota que brindé tanto amor
desinteresado a sus duerios durante afios. Segin
la especialista, muchos padres cometen este
error sin saber las catastréficas consecuencias
que esto podria traer en la salud de sus perros.

Si se abandona al can en una habitacién alejada
de la casa y con las justas se dedica tiempo para
darle de comer, es probable que pueda sentirse
celoso o desplazado por el recién nacido,
provocando celos y viéndolo como el enemigo
que llegé para arrebatarle el amor y atencién
de sus duefios. Por eso, desde un principio
es importante que los padres fomenten una
relacién basada en la seguridad y el respeto
entre ambos.

Un principio basico es nunca dejar al bebé y
a la mascota sin supervisién. Tal vez usted
tenga al perro méas tierno y tranquilo del
mundo, pero muchas veces los pequefios, por
curiosidad, toman su cola, oreja, o le pican los

0jos, y la reaccién del can podria ser muy brusca,
conllevando a un ataque inesperado. Ademads,
es muy importante no descuidarlos, pues esto
podria llevar a una depresién canina. Lo que
podria desencadenar en una terrible enfermedad
que lo lleve a la muerte.
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Bebés

Tanto el pequefio como el can requieren su
propio espacio. Lo ideal es que la mascota
no permanezca durante mucho tiempo en
la habitacién del bebé, para evitar posibles
contagios. De igual manera, el plato y la cama
del perro no deben estar al alcance del recién
nacido. Los animales merecen respeto y tener
un lugar digno para vivir. La llegada de un bebé
no es motivo para abandonarlos. La solucién es
acondicionar la casa y marcar limites.

Finalmente, recuerda que la convivencia entre
ambos es recomendable a medida que el bebé
crezca y tenga mds defensas, puesto que, a la
larga, tener una mascota lo ayudard a crear
sentimientos de amor, respeto y responsabilidad
hacia todos los seres vivos.

NiNoS CON MASCOTAS
AbuLTos MAS SENSIBLES

Los nifios que crecen con mascotas (sean perros,
gatos o cualquier otro animal doméstico) apren-
den a ponerse en el zapato del otro, empatia, y
asi se volverdn personas mas sensibles, pues a
partir de comprender que las mascotas merecen
respeto, se comienza a desarrollar la inteligencia
emocional que nos lleva a la sensibilidad.
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FOTOGRAFIA ARTISTICA

newborn - bebes - ninos - embarazadas - familias

telf: 3720517 cel: 999965770 pam_knox@yahoo.com facebook: fotografia pamela knox

www.pamelaknox.com
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celebra tu SHOW de
BABY SHOWER

Estilos de Show:

* Clinica Loca, con el Dr. o la Dra.
Claun, clinicamente aprobado

* Dia embarazoso, con Zoila
Embarazada y sus ocurrencias

* Decoraciéon de ambiente y mesa
temdtica para tu fiesta

~ * Bocaditos dulces y salados
* Cupcakes, tortas y maquetas
* Filmacion y fotografia profesional

Baby cumpl€anos:

Fiesta especial para cumpleafieros de 1 aiiito,
para que participen en juegos acorde a su
edad: tunel del bebé gateador, sillitas
traviesas, ligas locas y méas. También para sus
invitados de todas las edades.

iBUSCANOS!

f [ Sonrisas Mégfcas Show Milagros Gadea
| Milagros Gadea (cuenta personal)

: milagros.y.kimberly@hotmail.com
992001105 - Claro




Ethan Leonardo

Brianna Leandro
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Chelsea

¢QUIERES QUE TU BEBE APAREZCA EN ESTA SECCION?

Envia la mejor foto de tu bebé y sunombre con asunto “Mis pequenos amigos” a sociales@mamaportres.com
s6lo en nuestras fechas de convocatoria, las cuales anunciaremos a través de nuestro fanpage.

Blscanos en Facebook como: H/Mamé Por Tres @/@mamaportresoﬁcial
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PUBLIGA

CON NOSOTROS

Llegamos a mds de 9 000 gestantes
y a 70 000 visitas en nuestra edicién
virtual a través de nuestros eventos
en empresas y para todo publico en
diversas clinicas.

CONTACTO:
Teléfono: 989289767 / 958971121
Mail: publicidad@mamaportres.com

CIERRE DE LA PUBLICIDAD:
Ultima semana de octubre 2019.

FECHA DE DISTRIBUCION:
Noviembre 2019.

Entérate de
todos nuestros
eventos a
través de
nuestro
fanpage
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DOLORAL

Suspension

La solucion
de mama
para [e] fiebre
' y el dolor

Contenido neto 60 mi,

DOLORAL

R.5. EN-2007

Precauciones:
Pacientes sensibles a algan antiinflama-
torio no esteroideo (AINEs). Embarazo: no se recomienda el

uso de los AINEs en la sequnda mitad del embarazo debido a posibles efectos en
el feto. Pediatria: estudios apropiados, no han demostrado problemas pediatricos
especificos que limiten su uso en ninos mayores de 6 meses. Advertencias:
Antecedentes de rinitis alérgica, urticaria o erupcién cutdnea inducida por
acidacetilsalicilico u otros AINES. Puede exacerbar la anemia o los cuadros de
asma. Contiene Ibuprofenc 100mg/5 mL. También disponible en gotas. Dosis:
Nifios menores de 2 afios: consulte a su médico antes de usarlo. De 2-3 afos: 1 cdta
1 (5 mL) 3 & 4 veces a dia. De 4-5 anos: 1.5 cdtas (7.5 mL) 3 & 4 veces al dia.De 6-8
\, y anos: 2 cdtas (10 mL) 3 6 4 veces al dia.De 9-10 anos: 2.5 cdtas (12.5mL) 3 & 4 veces

al dia. Mayores de 11 afios: 3 cdtas (15 mL) 3 & 4 veces al dia.

Para mayer informacion, dirigirse al departamento médico: ! : S H 'I
Av. Los Frutales 220 Ate, Lima 3 - Per(), Teléfono: 713-3333 E-mail: direccionmedica@hersil.com.pe. web: www.hersil.com.pe - EI'SI
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POLYV O
Dale lo mqjor de ti

Maddre’ rorvo es una formuta nutricionat -
especialmente disenada para cumplir con
-requer.‘mientos nutridonales de la mujer en

> Pregestacion
» Gestacion
» Lactancia

Para Pregestantes, Gestantes y en Lactancia Fara Pregestantes, Gestantes y en Lactancia

DOSIFICACION DIARIA SUGERIDA:

' oo 4000 SR " consonm 400 g% _J

R.5.: A3500314N NAHRSA R.5.: P2992314N NAHRSA

der
S Trimestre
rimestre: y Lactancia: |

%%{ ﬁ %’ﬁ’? Lata x 400g €2 1; T
1 = R sabor Vainilla Subor Chocolate

Para mayor informacidn, dirigirse al departamento médico:

ler y 2do

Av. Lc:ﬁs Ffl.rtaltlas Rﬂﬂte, Lima 3 Perl‘JJTeIéfono:?13-333_3 0 Maddre POIVO QHersil

E-mail: direccionmedica@hersil.com.pe, Web: www.hersil.com.pe




