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Editorial

Estimadas lectoras y lectores,

Nos alegra mucho volver a encontrarnos con ustedes en esta nueva edicion de
Mama Por Tres. Sabemos que la maternidad y paternidad es un reto constante, y
por eso seguimos comprometidas en acompanarlos con informacion util, clara'y
confiable para cada etapa de esta gran aventura.

Este mes, conmemoramos la Semana Mundial de la Lactancia Materna con
articulos que celebran y promueven este acto de amor y nutricion. También
abordamos temas clave como el vinculo prenatal, la importancia de una buena
nutricion durante el embarazo y la importancia de la salud emocional en los mil
primeros dias.

Nos emociona seguir de la mano con ustedes en este camino y esperamos
que disfruten de esta edicion tanto como nosotras. Gracias por permitirnos
acompanarlos una vez mas. jHasta la préximal!

Fanny lkeda
Directora
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Se lo recomiendo a todas mis amigas para el embarazo.




Semana Mundial

salud y conciencia

La leche materna no solo nutre: protege, fortalece y conecta. En el marco
de la Semana Mundial de la Lactancia Materna, recordamos por qué es
clave seguir apoyando esta practica desde todos los frentes.

Maternidad
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Cada ano, la primera semana de agosto
marca una cita esencial en el calendario
de la salud publica: la Semana Mundial
de la Lactancia Materna.

Esta conmemoracion tiene como
objetivo  visibilizar, proteger vy
promover un acto tan natural como
poderoso: amamantar.

En el Per(, donde atn hay desafios
que enfrentar en torno al acceso a la
informacion, las licencias laborales
y los entornos amigables para la
lactancia, esta semana representa una
oportunidad para generar conciencia
colectiva y reforzar el compromiso
con una practica que salva vidas.

¥

Amamantar no es solo
un gesto de amor, sino
también un derecho de las

madres y los bebés.

La leche materna contiene todos
los nutrientes que el recién nacido
necesita durante sus primeros seis
meses de vida. Ademas, fortalece el
sistema inmunologico, protege contra
enfermedades, favorece el desarrollo
cognitivo y crea un vinculo emocional
seguro entre madre e hijo. Es una
fuente de salud preventiva que esta al
alcance, literalmente, del cuerpo de
cada madre.

En nuestro pais, si bien las tasas
de lactancia materna exclusiva han
mejorado con el tiempo, todavia queda
camino por recorrer.

Muchas madres desean amamantar,
pero se enfrentan a obstaculos que van
desde la desinformacion hasta la falta
de apoyo en sus hogares, comunidades
y lugares de trabajo. Por eso es tan
importante recordar que la lactancia
no es una responsabilidad individual,
sino una tarea colectiva: es deber
del Estado, los centros de salud, las
empresas y la sociedad en su conjunto
crear entornos que la favorezcan.

Este ano, la Semana Mundial de la
Lactancia Materna tiene como lema
global “Facilitar la lactancia materna:
marcando la diferencia para las madres
y padres que trabajan”.

/| pepluRen
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En un pais como el Pert, donde
muchas mujeres trabajan desde muy
temprano fuera de casa o lo hacen en
condiciones informales, este llamado
resuena con fuerza.

Fomentar salas de lactancia en
centros de trabajo, promover licencias
adecuadasyflexibilizarlos horarios son
pasos necesarios para que las madres
puedan continuar con la lactancia mas
alla del posparto inmediato.

La buena noticia es que cada vez
hay mas campanas, profesionales
comprometidos y madres informadas
que defienden con conviccion
su derecho a amamantar. Desde
programas en centros de salud
hasta iniciativas en redes sociales,
la conversacion sobre la lactancia se
esta volviendo mas abierta, realista y
empatica.

Y es que la lactancia también implica
retos: dolor, cansancio, dudas... pero
con apoyo, acompafamiento y respeto,
esos obstaculos pueden superarse.

Apoyar la lactancia materna es
proteger el futuro. Invertir en ella es
invertir en salud, en nutricion y en
desarrollo humano.

Celebrar esta semana es una forma
de recordar que el pecho materno no
solo alimenta, también empodera. Que
cada gota de leche es también una gota
de amor, resiliencia y conexion.

Que esta semana sirva para agradecer
a todas las madres que han dado lo
mejor de si a través de su leche, y
también para seguir luchando por un
pais donde amamantar sea siempre
posible, libre y respetado.

ALGUNOS DATOS
INTERESANTES
SOBRE LA
LACTANCIA
MATERNA EN
NUESTRO PAIS

* EI66% de bebés peruanos
menores de 6 meses recibe
lactancia materna exclusiva
(ENDES 2023).

e La OMS recomienda
lactancia exclusiva
hasta los 6 meses, y
complementada hasta los 2
afios o mas.

e En Perd, solo 3 de cada 10
empresas formales cuentan
con salas de lactancia.

e Lalactancia materna
puede reducir en un 13%
la mortalidad infantil en
menores de 5 anos.

e Las madres que
amamantan tienen menor
riesgo de padecer cancer
de mama y ovario.

* Promover la lactancia
materna podria ahorrar al
sistema de salud millones
en tratamientos por
enfermedades prevenibles.
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:COmo generar

un vinculo con
nuestro bebe desde
el embarazo?




El embarazo es una etapa maravillosa
y Unica en la vida de una mujer y de su
pareja, un periodo lleno de expectativas,
emociones y cambios profundos. Mas
alla de los aspectos fisicos y médicos,
el embarazo es también el momento
ideal para comenzar a construir un
vinculo afectivo con el bebé que esta
por llegar. Este vinculo, conocido como
apego prenatal, es fundamental para el
desarrollo emocional y psicologico del
nino y para fortalecer la relacion madre-
padre-hijo desde el inicio. Al contrario
de lo que se pensaba décadas atras, el
bebé percibe los diferentes estimulos
desde el Gtero y ya desde el embarazo
se puede iniciar una relacion. El Gtero
es el primer mundo para el bebé y el
modo en el que lo experimenta crea
predisposiciones de su personalidad y
caracter.

La importancia del vinculo prenatal

Todas las mujeres que van a ser madres,
quieren vivir su embarazo semana a
semana. La palabra vinculo, significa
‘union’. Por ello, es tan importante
crear un vinculo afectivo con nuestro
pequeno desde las primeras semanas
de embarazo.

Estudios recientes en neurociencia y
psicologia perinatal han demostrado que
el bebé en gestacion es capaz de percibir
estimulos externos, como la voz de sus
padres, la musica y el tacto. el feto ya
responde a sonidos y movimientos, lo
que abre una ventana maravillosa para
comenzar a establecer una comunicacion
temprana. Este contacto temprano no
solo fortalece la relaciéon emocional,
sino que también puede contribuir a
un mejor desarrollo neurologico y a la
reduccion del estrés tanto en la madre
como en el bebé.

¢Como generar el vinculo desde el
embarazo?

1. Hablar y cantar al bebé

Una de las formas mas sencillas y
efectivas de conectar con el bebé es
hablarle y cantarle. La voz materna y
paterna atraviesa el liquido amniotico
y llega al bebé, quien la reconoce y
se siente reconfortado. Dedicar unos
minutos al dia para contarle como fue
el dia, leerle un cuento o cantarle una
cancion puede ser una experiencia muy
gratificante. Esta practica contribuye
a mejorar tu estado de animo, ya que
expresar tus pensamientos en voz alta
tiene un efecto calmante.

2. Caricias y Toques en el Vientre:
una Forma de Afecto Directa

El contacto fisico es fundamental para
el ser humano. Acariciar la barriga con
suavidad ,y realizar movimientos suaves
ayuda a crear un contacto fisico entre
ambos. Incluso los bebés comienzan
a responder al tacto externo desde el
segundo trimestre, y es probable que
sientas pequenos movimientos o
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respuestas a tus caricias. Especialmente
cuando el bebé se mueve, es una manera
de establecer un didlogo tactil. Invitar
al padre o a otros familiares a participar
en este gesto también ayuda a fortalecer
el vinculo familiar.

3. Practicar técnicas de relajacion
y mindfulness

El estrés materno puede afectar al bebé,
por lo que es importante que la madre
busque momentos para relajarse. La
respiracion profunda, la meditaciony el
mindfulness pueden ayudar a generar
un ambiente de calma y bienestar.
Durante estas practicas, la madre puede
concentrarse en el bebé, imaginando su
crecimiento y enviandole pensamientos
positivos.

4. Mdsica y Sonidos: Estimulacion
Auditiva desde el Vientre

La musica tiene un efecto tranquilizador
tanto para la madre como para el bebé.
Escuchar melodias suaves y armoniosas
puede estimular el desarrollo cerebral
del feto. Ademas, la musica puede
convertirse en un recurso para calmar
al bebe después del nacimiento, ya que
reconocera las melodias escuchadas
en el Gtero. .Crea una rutina musical
diaria, colocando musica mientras
realizas actividades tranquilas o antes de
dormir. La musica clasica, en particular,
es ideal para relajarse, pero cualquier
tipo de sonido que te brinde paz sera
beneficioso. También puedes cantar
o tararear, lo cual anade una capa
emocional y te permite interactuar con
el bebé de manera directa.

5. Llevar un diario de embarazo

Escribir las sensaciones, emociones
y pensamientos durante el embarazo
puede ayudar a la madre a conectar
con su bebé y a procesar los cambios

que esta experimentando. Este diario
puede incluir mensajes para el bebg,
deseos y expectativas, y sera un hermoso
recuerdo para compartir en el futuro.
Asistir a controles médicos y ecografias
con participacion activa

Las ecografias son momentos especiales
para ver al bebé y fortalecer el
vinculo. Participar activamente en las
consultas, hacer preguntas y compartir
la experiencia con la pareja ayuda a
humanizar el proceso y a sentir al bebé
como un miembro real de la familia.

6. Disfruta de los Pequeiios Momentos
y Cuida de Ti Misma

El bienestar emocional y fisico de una
madre tiene un impacto directo en
el desarrollo de su bebé. Asegurate
de tomar descansos, disfrutar de los
movimientos de tu bebé y celebrar cada
etapa de este proceso. Permitir tiempo
para ti misma, mimarte y sentir gratitud
por esta experiencia va a ayudarte a
vivir el embarazo plenamente y a
conectar con tu bebé desde un lugar
de paz y amor. Practicar el autocuidado
y escuchar a tu cuerpo son formas de
darle la bienvenida al bebé de manera
saludable y consciente.



7. El papel del padre y la familia

El vinculo prenatal no es exclusivo de
la madre. El padre y otros familiares
también pueden participar activamente
en la creacion de este lazo afectivo.
Invitar al padre a hablarle al bebé,
acariciar la barriga o acompanar a las
consultas médicas fortalece el sentido
de pertenencia y apoyo familiar.

Conclusion

Generar un vinculo con nuestro bebé
desde el embarazo es un proceso natural
que puede potenciarse con pequenos
gestos cotidianos. Hablarle, tocar la
barriga, relajarse, escuchar musica y
compartir experiencias con la pareja son
estrategias sencillas pero poderosas para
empezar a construir una relacion soliday
amorosa. Este vinculo temprano no solo
prepara a los padres para la llegada del

—_— N

Mueva linea
Acondicionador

NINA/NINO

Shampoo

bebé, sino que también sienta las bases
para un desarrollo emocional saludable
y una crianza consciente y afectiva.

Como obstetra especialista, recomiendo
a todas las futuras madres y padres que
aprovechen esta etapa para conectar
profundamente con su bebé, disfrutando
cada momento y preparandose para la
maravillosa aventura de la maternidad
y paternidad.
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Obstetra Especialista en Salud Materna
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Mala nutricion(=1X=

embarazo e impacto
en el nino por nacer

Una correcta alimentacion a lo largo del embarazo genera una gran
oportunidad para asegurar la salud, el crecimiento y el desarrollo (fisico y

mental) del nifio por nacer.
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El embarazo trae consigo
requerimientos nutricionales
especificos que, si no son atendidos,
pueden traer consigo problemas de
salud para la madre, dentro de las
que se encuentran la desnutricion y
las enfermedades no transmisibles
como diabetes, hipertension arterial,
sobrepeso, obesidad e inclusive,
cancer. Los habitos alimentarios en

el embarazo pueden influir hasta en
3 generaciones, es decir, la forma de
alimentarse de la madre puede o no
favorecer la salud del bebé y del nifio a
lo largo de toda su vida.

Alolargo de todo el embarazo, algunos
nutrientes cobran mayor importancia
ya que un déficit puede desencadenar
en preeclampsia, problemas



neurologicos, malformaciones en
el bebé, retraso del crecimiento,
desmineralizacion Osea, anemia, bajo
peso al nacer, problemas neurologicos
y malformaciones en el bebé.

Actualmente, se pueden (las
complicaciones antes mencionadas)
evitar gracias a una alimentacion
balanceada y al refuerzo con
multivitaminicos o0 complementos
nutricionales antes, durante y después
del parto (lactancia).

Los nutrientes que destacan en
importancia durante el embarazo
son: hierro, acido folico, calcio, DHA y
proteinas.

Durante el embarazo, el volumen de
sangre en el cuerpo se eleva, es por esto
por lo que hay una mayor necesidad de
hierro.

Si el aporte de este nutriente
esencial no es el adecuado por parte
de la alimentacion y los refuerzos
nutricionales se puede presentar
anemia.

Laanemiaesunacondicionquesedefine
por la disminucion de hemoglobina en
la sangre. La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) hace referencia
que una gestante tiene anemia si la
hemoglobina se encuentra por debajo
de 11 g/dL.

Las consecuencias de la Amenia
son parto prematuro, bajo peso al
nacer, complicaciones durante el
parto, disminuciéon del rendimiento
cognitivo, retraso en el crecimiento,
entre otro.

Los sintomas de la anemia por
deficiencia de hierro en el embarazo
son fatiga, debilidad, piel palida o

amarillenta, latidos del corazén
irregulares, dificultad para respirar,
mareos o aturdimiento, dolor en el
pecho, manos y pies frios, dolor de
cabeza.

Acido félico

El acido félico es indispensable para un
optimo desarrollo del bebé y salud de la
mama. La deficiencia en el bebé puede
ocasionar defectos en el tubo neural,
labio leporino y cardiopatia congénita.
En la madre, abortos espontaneos,
parto prematuro y preeclampsia.

Segun datos de la OMS (Organizacion
Mundial de la Salud), mas del 40 % de
las mujeres embarazadas en el mundo
sufre de anemia debido a la falta de
hierro y acido folico.
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Calcio

Este micronutriente no solo es
necesario para mantener huesos y
dientes fuertes, sino que ademas
interviene en el Optimo funcionamiento
de los sistemas circulatorio, muscular
y nervioso. La mujer gestante tiene
un requerimiento de 1000mg al dia de
calcio. Durante el embarazo, el bebé
toma calcio de la madre para crecer y
desarrollarse adecuadamente.

El calcio que la madre necesita se
aporta de la alimentacion, si los
requerimientos no se cubren, el calcio
debe ser tomado de las reservas Oseas
(huesos) para cubrir las necesidades
del bebé. Esto podria generar un
aumento en el riesgo de desarrollo
de osteopenia, osteoporosis o de
fracturas en un futuro.

El aporte adecuado de calcio durante
el embarazo puede reducir su riesgo
de preeclampsia, una condicion
meédica grave que causa un aumento
repentino de la presion arterial.

Proteinas

En el embarazo y lactancia hay un
incremento considerable en las
necesidades de proteinas. Este
nutriente juega un papel vital en la
formacion de nuevos tejidos, musculos,
desarrollo cerebralysistemaendocrino
del bebé. Son importantes para el
correcto crecimiento de la placenta,
los tejidos maternos y la produccion
de sangre y toman gran importancia
en el primer trimestre (hiperémesis
gravidica) a nivel de prevencion de la
desnutricion.

DHA

Gracias a las evidencias halladas en
estudios realizados en los ultimos
anos, podemos llegar a la conclusion de
que el aporte de DHA (como refuerzo
nutricional) en la dieta diaria podria
reducir el riesgo de parto prematuro y
mejorar la capacidad de concentracion
de los ninos en comparacion con
madres que no han recibido refuerzo
alguno.

El aporte adecuado de DHA en la
dieta diaria no solo es favorable para
el bebé sino para la mama, dentro de
los beneficios que refiere la literatura
estan, el término adecuado del
embarazo, menor riesgo de resistencia
a la insulina y diabetes gestacional, asi
como menor incidencia de depresion
post parto.

Articulo escrito por:

Jimena Truijillo
Nutricionista Maddre Polvo
CNP 3365
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La llegada de un bebé al hogar es un
momento lleno de expectativas, en
donde lainformacion de calidad ‘puede
marcar la diferencia en cada una de las
decisiones que tenemos que tomar.

Uno de los aspectos mas importantes
se relaciona con la lactancia y el lograr
que ella se prolongue de una manera
adecuada y saludable tanto para la
mama como para su bebe.

Este proceso que es totalmente natural
se complica cuando entran las dudas
de: lo que debe ser, lo que es correcto,
lo suficiente, lo que va a alimentar.

El momento inicial estd pautado
inmediatamente después del parto
natural y en el caso de la cesarea es
importante comenzar horas después
de la recuperacion de la madre de la
operacion. La misma debe ser a libre
demanda, cadavez que el bebe requiera
debemos colocarlo en el pecho para
que succione. Mientras mas succione
nuestra produccion sera mayor.

Muchas veces en este proceso nos
preocupamos  porque  pensamos
que el bebé si llora es porque no
esta alimentado o por no tener la
nutricion necesaria, en ese momento
es importante entender que los
bebes siempre van a llorar para lograr
comunicar cualquier malestar que
tengan con su entorno. Ellos vienen
del vientre en donde estaban con
la temperatura adecuada, sin nada
de ropa, sin panales huamedos, sin
ruidos... cualquier incomodidad puede
desencadenar una crisis de llantos que
solo se calma cuando lo acercamos al
pecho, ellos alli se sienten comodos,
seguros, con olores y ruidos similares
a los que tenian en la barriguita y eso
los llena de tranquilidad.

Esa misma tranquilidad que solo
podemos trasmitirle cuando estamos
comodas y segura que todo esta bien
y que estamos preparadas para ejercer
el mejor de los roles de la mujer: Ser
mama.

pepluisIen
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Uno de los aspectos

mads importantes para
amamantar es el agarre,
la boca de tu bebé debe
abrir grande y tomar

el pezon y parte de la
areola, solo el amor que
liberas ante tan grande
milagro y que corre en tu
sangre llena de oxitocina,
la hormona del amor, ella
hara que se produzca el
reflejo de eyeccion.

Mediante la succion también se libera
la prolactina que hara que se produzcas
mas leche esta y la proxima vez que lo
alimentes.

El tiempo que dediquemos a la
lactancia exclusiva, prolonga ese
vinculo que disfrutamos tanto cuando
estaba en nuestra barriga, los lapsos
siempre mayores a 20 minutos por
pecho, ya que lo primero que obtendra
nuestro bebé es el agua necesaria para
hidratarse, luego nuestro maravilloso
cuerpo producira la proteina y la grasa
necesaria para desarrollar no solo en
peso anuestro bebe, sino en nutrientes
necesarios para su desarrollo fisico
y neuronal. Si tu bebe se llendé con
un pecho entonces es el momento
de extraer y almacenar la leche que
tienes en el otro pecho; de esta forma
puedes ir armando tu banco de leche
para aquellos momentos que asi lo
requieras. No temas, tus pechos no se
quedaran vacios, al igual que tu amor
ese proceso que iniciaste en

donde salian solo gotas, en la medida
de la necesidad de tu bebé ira en
incremento, estas preparada, tu
cuerpo esta preparado.

Por dltimo, quiero darte unas
recomendaciones adicionales que te
permitiran tener una lactancia exitosa:



Recomendaciones

1. Procura tener un sitio en
donde puedas sentarte
comodamente para dar de
lactar a tu bebe y estes
relajada. El cuidado de tus
pezones es importante,
mantenlos hidratados y
limpios siempre.

2. La posicion mas
adecuada es en donde se
complemente el pecho
con la boca de tu bebe, no
tengas miedo. Los bebes
son capaces de succionar,
tragar y respirar sin ningun
problema, la naturaleza es
perfecta y tU también como
mama lo vas a disfrutar.

3. Ten siempre agua junto a
ti en el momento de dar
el pecho, para una mejor
hidratacion, es normal que
tengas sed, el agua no
va a producir mas leche,
eso es un mito, lo que si
puede pasar es que tu
necesidad de ingerir liquido
interrumpa el proceso.

4. A mayor succidén, mayor
produccion de leche
materna, cada dos horas
como maximo debe estar tu
bebe alimentandose, si se
prolonga el descanso de tu
bebé puedes extraerte a la
hora siguiente, asi puedes
aprovechar y almacenar
para cuando tengas que
salir de casa.

5. Es importante tener una
alimentacion saludable,
llena de nutrientes para
que podamos estar con

buen animo y salud optima.
Una madre bien alimentada

siempre tendrd una mejor
calidad de leche para su
bebe.

6. En los periodos de
sueno de tu bebe debes

descansar, eso garantiza tu

salud mental y una mejor
relajacion en el momento
de dar de lactar. Recuerda
la naturaleza es sabia, si
tienes sueno, busca ayuda
y duerme.

Articulo escrito por:

Patricia Lombardi

Asesora certificada en Lactancia
Materna

Instagram: @bebepigeon
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Recordando la

im

Sabemos que el ritmo de la vida diaria
puede hacernos olvidar algunas citas
importantes, pero hay algo que no
puede pasar por alto: el calendario de
vacunacion de tu hijo o hija. Vacunar
no solo protege a tu pequeno, sino
también a toda la comunidad. Aqui te
recordamos por qué es crucial y como
esta organizado el esquema nacional
este 2025.

¢Por qué son tan importantes las
vacunas?

La vacunacion ha demostrado ser
una de las intervenciones mas
costo-efectivas en la prevencion de
enfermedades inmunoprevenibles a lo
largo de los anos.

Segan la Organizacion Panamericana
de la Salud (OPS) y la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), esta
medida evita entre 2 a 3 millones de
muertes por afio a nivel mundial. Al
vacunar a tu hijo a tiempo, refuerzas
sus defensas desde los primeros dias
de vida y evitas complicaciones graves,
hospitalizaciones o incluso la muerte.
Ademas, reduces la propagacion de
brotes en la comunidad.

ortancia del
calendario de

\
¢

¢Qué enfermedades
pueden prevenirse
gracias ala
vacunacion?

Ayudan a prevenir
enfermedades graves como:

e Sarampion

e Paperas
e Polio
e Rubeola

e Neumonia

e Difteria
* Hepatitis B
e Rotavirus

* Meningitis

e COVID-19 (dosis
pediatricas actualizadas)

e Influenza Estacional

4
v



Calendario Nacional de Vacunacion Infantil 2025 (MINSA - Peru)

‘

" Recién nacido

e BCG (contra la
tuberculosis)
» Hepatitis B (1.2 dosis)

% 7 meses

¢ |Influenza estacional
(22 dosis)

Z 9meses

» Meningococo (12 dosis)

“. 18 meses

e DTP (12 refuerzo)

e Polio oral (refuerzo)
¢ SPR (22 dosis)

e Varicela (22 dosis)

» Hepatitis A (22 dosis)

Z 2meses % A meses

» Pentavalente (DTP,
Hib, Hepatitis B) dosis)

e Polio inactivada (IPV) * Polio inactivada
e Neumococo e Neumococo

conjugada conjugada
e Rotavirus e Rotavirus
% 12 meses

* SPR (Sarampion, Paperas, Rubéola — 1.2 dosis)
* Neumococo (refuerzo)

 Varicela

* Hepatitis A 12 dosis

* Meningococo (22 dosis)

% 4aios % 9a13aiios

e DTP (ultimo refuerzo) (ninas/nifos)

e Polio oral (ultimo

refuerzo) e Virus del Papiloma

Humano (VPH) -1

dosis

e Pentavalente (22

T 6meses

» Pentavalente (32
dosis)

* Polio oral (OPV)

e Influenza estacional
(12 dosis)

Z 15meses

e Fiebre amarilla

% 5a71lafos

e Dosis pediatricas
contra COVID-19
(segun esquema
vigente 2025)

Este esquema es gratuito y lo encuentras en cualquier centro o posta de salud del pars.

Si tu hijo o hija se saltd alguna dosis
solo acércate al centro de salud mas
cercano. El personal de enfermeria
reorganizara el
orientara para continuar el esquema

Para vacunar, puedes acudir a:
e Centros y postas de salud del
MINSA (gratuito)

e Campanas de vacunacion nacionales
(consulta fechas en tu municipio)

¢ C(linicas

desees certificados,
complementarias  u

flexibles)

privadas (en  caso

calendario y te  todos.

vacunas
horarios

Articulo escrito por:

Recuerda: vacunar es un acto de amor
y responsabilidad. No lo dejes para
después. Protege a tu hijo, protege a

Dr. Edwin Montesinos Ayala

CMP 27897 RNE 19520

Gerente Médico

Clinica de Especialidades Pediatricas
“Dr. Montesinos”

pnies

€¢



Bebés

24

Beneficios de los

para el bebe

El masaje Shantala, originario de la India y difundido en Occidente por el

Dr. Leboyer, es mucho mas que una técnica de relajacion. A traves del
tacto, se fortalece el vinculo afectivo entre madre y bebé, se estimula el
desarrollo fisico y neuroldgico del recién nacido, y se promueve una crianza
mas conectada, segura y amorosa.




El masaje Shantala es una técnica
ancestral originaria de la India.
Fue observado y difundido por el
obstetra francés Frédérick Leboyer,
quien qued6 maravillado al ver a una
madre —llamada Shantala— masajear
amorosamente a su bebé en las calles
de Calcuta.

A partir de esta experiencia, Leboyer
se dedicoO a estudiar y compartir
los multiples beneficios fisicos vy
emocionales que este masaje brinda
tanto a bebés como a sus padres.

Se trata de una técnica sutil, tierna
y placentera que, a traves del
contacto piel con piel, permite una
comunicacion profunda con el mundo
corporal y emocional del bebé.

No se necesita mas que atencion,
presencia y las manos: el tacto es el
primer sentido que desarrollamos,
incluso desde el utero.

Durante la gestacion, el bebé ya es
estimulado constantemente por el
liquido amniotico, el Gtero y la pared
abdominal de la madre. A partir de la
séptimasemana,lasensibilidad cutanea
comienza a formarse alrededor de la
boca; a las 15 semanas se extiende al
rostro, las palmas y las plantas, y a las
20 semanas ya cubre todo el cuerpo.

Por eso, al nacer, el tacto es su
principal forma de explorar el entorno
y establecer vinculos. A través del
masaje Shantala, se favorece no solo
la conexion emocional, sino también
el desarrollo saludable de multiples
sistemas del cuerpo.

El tacto es el primer sentido
que se desarrolla en el utero,
desde la semana 7.

sa09g
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BENEFICIOS FISIOLOGICOS Y EMOCIONALES DE
LOS MASAJES SHANTALA

* Sistema nervioso: estimula la plasticidad cerebral, mejora la actividad
neuroldgicay favorece lacapacidad de atencidon, memoriay aprendizaje.

» Sistema digestivo: alivia cdlicos, gases y estrefiimiento; mejora la
motilidad intestinal y la absorcién de nutrientes.

» Sistema inmunoldgico: al reducir el estrés, mejora la capacidad del
organismo para defenderse frente a infecciones.

» Sistema respiratorio: contribuye a una mejor oxigenacién celular y
ayuda a descongestionar en caso de mucosidad.

» Sistema endocrino: regula hormonas clave como el cortisol y la
insulina, ayudando al control del estrés y la glucosa.

» Sistema circulatorio: favorece el retorno venoso y mejora la
termorregulacion (especialmente (til en recién nacidos con manos o
pies frios).

¢ Sistema muscular: promueve
un tono muscular adecuado,
mejora el control cefalico y la
coordinaciéon motora.

« Sistema linfatico: estimula la
eliminacion de toxinas a través
de la orina y las heces.

* Piel: elimina células muertas,
abre poros y favorece Ila
transpiracion saludable.

Ademas, al combinarse con la voz,
el contacto visual y los aromas
suaves de aceites naturales, este
masaje se convierte en una forma
integral de estimulaciéon temprana
multisensorial.




Beneficios en bebés prematuros

Los beneficios del masaje infantil
se potencian ain mas en bebés
pretérmino. En unidades de cuidados
neonatales se ha demostrado que:

° Aumenta de forma significativa
la ganancia de peso gracias a la
estimulacion vagal.

* Mejora la succion, la
termorregulacion y el desarrollo
neurologico.

* Disminuye los dias de
hospitalizacion.

* Tiene un efecto analgésico que
reduceeldolorante procedimientos
meédicos, el llanto excesivo vy
favorece el suefio.

El masaje mejora la
digestion, el suefo y el
desarrollo neuroldgico del bebé.

Conexion y bienestar emocional

El masaje también impacta
positivamente en el bienestar
emocional de los padres. Fomenta la
seguridad, la confianza y una mayor
capacidad para interpretar las senales
del bebé. Esto reduce el estrés y puede
prevenir trastornos como el baby blues
o la depresion postparto.

Un ser humano puede vivir sin ver,
oir, saborear u oler... pero no podria
sobrevivir sin el sentido del tacto.
La piel es nuestro mayor organo de
contacto con el mundo, y acariciarla

con intencion es mucho mas que un
gesto: es una forma de amar, cuidar y
fortalecer la vida.

* El tacto es el primer sentido que
se desarrolla en el Gtero, desde la
semana 7.

* A las 20 semanas de gestacion, el
cuerpodelfetoyaescompletamente
sensible.

* El masaje mejora la digestion, el
sueno y el desarrollo neurologico
del bebe.

* En bebés prematuros, acelera
la ganancia de peso y reduce
hospitalizaciones.

e Estimula la  producciéon de
hormonas que regulan el estrés y el
azucar en sangre.

e Fortalece el vinculo emocional
entre padres e hijos desde los
primeros dias.

e Puede reducir el riesgo de
depresion postparto al promover
conexion y seguridad.

Articulo escrito por:

Lic. Julyanne Quispe Aquino

COP 27144

Educadora Perinatal

Puericultora y Asesora en Lactancia
Materna

Cert. Int. Primeros Auxilios
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del bebe

Los beneficios de tomar en cuenta
los mil primeros dias podrian decirse
que comienzan desde la concepcion.
Desde ese momento, el ser humano
es sujeto de derecho, y el cuidado y la
proteccion de su vida son primordiales.

Saber que estd embarazada, cuando
una mujer espera con ansias esta
noticia, genera un estado emocional
positivo y una aceptacion del embarazo
que favorece al binomio madre-nino.

Durante los 270 dias que dura la
gestacion —y que forman parte de
los mil primeros dias de vida— es
muy importante promover el vinculo
afectivo, es decir, establecer una
relacion intima entre la madre vy
su bebé desde la gestacion. Esta
conexion crea lazos emocionales que
proporcionan seguridad al bebé, lo cual
le permitira, mas adelante, desarrollar
sus habilidades psicologicas y sociales.

Sin duda, la aplicacion de diferentes
técnicas de estimulacion prenatal —
por ejemplo, cuando la madre le hablay
canta a su bebé o acaricia suavemente
suvientre— propicia unacomunicacion

orimeros dias)’j
los beneficios para
la salud emocional




que favorece su salud emocional
y fortalece el vinculo afectivo.

Asimismo, para alcanzar un estado
emocional Optimo, es importante
que la gestante esté rodeada de un
entorno armonioso y tranquilo. Su
pareja y su familia deben brindarle
un trato amable, de modo que
ella se sienta segura y transmita
ese mismo bienestar a su bebe.

Ademas, es fundamental reducir
los niveles de ansiedad y estrés
mediante técnicas de relajacion vy
respiracion. Por ello, resulta muy
util que la gestante asista a talleres
de preparacion para el parto.

Beneficiar emocionalmente al bebé
durante la gestacion implica cuidar
las emociones que experimenta la
madre, porque a través de la placenta
transfiere a su hijo no solo oxigeno y
nutrientes, sino también su estado de
animo.

Esto se explica por el paso de
neurotransmisores, que  pueden
generar placidez y bienestar al bebé
cuando hablamos de las hormonas
de la felicidad, como la oxitocina y
las endorfinas, o, por el contrario,
malestar y disconfort si se trata del
cortisol, cuya presencia elevada puede
incluso alterar la oxigenacion del bebé.

El contacto piel a piel del recién
nacido con su madre, inmediatamente
después del parto, forma parte de
su derecho a recibir una atencion
humanizada. Este momento favorece la
lactancia precoz y su salud emocional,
ya que, ademas de proporcionarle
defensas y nutrientes de alta calidad,
es capaz de prodigarle calor y amor.

Si queremos, en el futuro, personas
emocionalmente estables, una
sociedad con valores y una cultura de
paz, debemos empezar por darle la
debida importanciay la promocion que
merecen los mil primeros dias de vida
del ser humano: es decir, el periodo
que comprende la gestacion y los dos
primeros anos de vida del nino.

Articulo escrito por:

Obs. Pilar Cordova

Directora del Centro de
acompanamiento y estimulacion
prenatal “Mi Obstetra y yo"
Facebook: Mi Obstetra y yo
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‘en una familia
monoparental




Tal vez al leer por primera vez el
titulo de este articulo nos parezca
una expresion complicada o lo hemos
escuchado por ahi y tenemos alguna
ideaoparecedemasiadoelaboradopara
referirnos al tema. Lo cierto es que es
importante que utilicemos las palabras
adecuadas porque afortunadamente el
mundo esta cambiando y las personas
estamos entendiendo mejor a las
personas.

La maternidad puede ser vivida de
tantas maneras como madres hay en el
mundo. Tiene que ver con su historia
personal, con el contexto en el que vive
y con un sinntmero de circunstancias.
Una de ellas es encontrarse dentro
de una familia monoparental, es decir
donde hay s6lo 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.

¢Por qué no utilizar la expresion
“Madre Soltera™ En realidad, porque
el estado civil no esta relacionado
necesariamente con la maternidad.
Una persona puede ser madre y
estar en pareja, no estarlo o haberse
separado; siguiendo la logica anterior;
tendriamos madre casada, madre
soltera o madre divorciada. Mucho
sentido no tiene.

Entonces, seria mas apropiado
ubicarnos en una situaciéon de vida,
en la que es la mama 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 solo desde el momento de la
concepcion de su bebé sino incluso de
su propia historia: como ella fue hija,
las elecciones que tomo en el pasado y
como afronta su presente.

Ya lo sostiene Susana Vignolo
(Psicoperinatdloga argentina) que
cuando una mujer sale embarazada
revive su propia infancia y la relacion
con su madre. Asi entendemos que el
pasado familiar de la madre influira en
como lleva su embarazo, en el parto y
luego en la relacion con ese bebeé.

Si fue hija Unica y tuvo un vinculo
proximo y saludable con su mama; si

ozejequg
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fue la mayor de los hermanos y tuvo
que hacerse cargo de ellos porque
su mama trabajaba muchas horas; si
tuvo un sostén afectivo con su padre
o si no lo tuvo o; 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 influiran en la forma como
se dara el apego primero y como se
construira 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.

Exploremos el rol materno

El rol basico de la madre es proveer
alimentacion, 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 traveés de esos cuidados
basicos, la madre ya esta 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 esta acomparfiada
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 funcion. Logisticamente tal
vez sera mas dificil, la organizacion
sera mas compleja pero si tiene
identificados sus recursos propios y
cuenta con un circulo de contencion
ira desenvolviéndose.

A medida que los hijos crecen, el rol
materno va cambiando. No es lo mismo
ser madre de un bebé, de una nifia de 8
anos o de un adolescente. Si el vinculo
se ha establecido saludablemente esa
madre crecera con sus hijos yla familia,
que siempre se esta transformando,
continuara desarrollandose.



Las funciones maternas pueden ser
saludables en unafamiliamonoparental
como en cualquier otra familia. La
mejor madre del mundonolo 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 interaccion con esos
miembros formaran parte importante
de la base para la construccion de las
relaciones sociales de esos hijos.

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 afeccion, es
encontrar la forma de afrontar las
dificultades y superarlas utilizando
todos sus recursos

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

Articulo escrito por:

Jesica Kuwae Goto

Psicologa Clinica Infantil y Danza
Movimiento Terapeuta
Instagram, Facebook y Youtube:
CrianzaDanza

WhatsApp: 986 068 303
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Las mujeres, historicamente, hemos
sido criadasbajounapresion constante.
Una carga que muchas veces llevamos
sin darnos cuenta, simplemente por
nuestra condicion de ser mujeres. Y
no lo digo desde un lugar de queja, ni
con intencion de sonar ni feminista ni
machista. Lo digo como una reflexion
sincera, que quizas conecte con otras
mujeres que viven lo mismo.

Hay quienes deciden postergar la
maternidad o simplemente no tenerla,
por elecciéon propia. También estan
quienes, por razones de salud o
circunstancias de la vida, no pueden
convertirse en madres aunque lo
deseen. Ambas decisiones son validas
y merecen respeto. La maternidad no
deberia ser nunca una obligacion ni
una imposicion social.

Vivimos en un mundo que parece ir
cuesta arriba: el cambio climatico, las
guerras, el costo de vida cada vez mas
alto. En este contexto, decidir tener
hijos puede parecer una locura, un
riesgo que no todos estan dispuestos
a asumir. Y es completamente
entendible. Sin embargo, atn hay
mujeres —y hombres— que se atreven.
Que deciden embarcarse en el
proyecto de ser padres. Para ellas y
ellos, escuchar la experiencia de otros
puede ser una gran ayuda cuando
lleguen los dias dificiles.

Ahora bien, enfoquémonos en las
madres. ;Es posible ser una mamad “por
tres”? ;Se puede ser buena pareja, tener
un trabajo con responsabilidades vy, al
mismo tiempo, ejercer la maternidad
de forma presente y consciente?

Muchas mujeres lo intentan cada dia.
Intentan mantener el equilibrio entre

estos tres roles, que a veces parecen
no dejar espacio para respirar. Ser la
primera en levantarse y la ultima en
acostarse. Llevar la carga mental de la
casa, del trabajo, de la crianza. No es
facil, pero es real.

Puedes elegir hacerlo o no, y ambas
decisiones son validas. Pero si decides
hacerlo, debes saber que no todos los
dias seran exitosos. Habra momentos
enlos que no llegues a todo, y esta bien.
No te castigues por eso. Nadie lo logra
todo, todo el tiempo. Algunas querran
ser perfectas, pero la perfeccion es
una ilusion. No existe.

La clave esta en proponértelo como
una meta, N0 COmMO una exigencia.
Conservar tu trabajo, cuidar tu
relacion de pareja, estar presente para
tu hijo o hija. Suena complicado, y lo
es, pero no es imposible. Tal vez debas
cambiar de trabajo. Tal vez tu relacion
de pareja cambie, o incluso llegue a su
fin. Puede que emprendas algo propio
para adaptarte mejor a tus tiempos. La
vida no es estatica.

Pero hay un rol que no podras
cambiar, ni dejar atras, ni nadie te
podra arrebatar: el de ser madre. Esa
personita que trajiste al mundo y que
transformo tu vida estara ahi, dandote
fuerza, empujandote a seguir. Te hara
valiente, incluso cuando creas que no
puedes mas.

Por eso, no te obsesiones con ser una
mama perfecta en los tres frentes.
Preocupate, mas bien, por ser una
buena madre. Si ese rol esta bien
cubierto, todo lo demas —el trabajo, la
pareja, los dias dificiles— encontrara
su lugar.
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En un mundo que parece cada vez mas
incierto, muchas personas jovenes
sienten temor de formar una familia.

“

Algunos dicen: “no me alcanza”, “no
quiero traer un hijo a sufrir”, “prefiero
una mascota”. Yo también me hice
esas preguntas antes de convertirme
en papa. Y no, no tenia todas las
respuestas. Pero si tenia ese deseo de
tener una familia. Porque criar no es

solo una decision econdémica, es una

apuesta emocional que transforma
todo. En este articulo, quiero compartir
una mirada sobre este proceso con
algunas vivencias cercanas.

sEsrealmente tan caro criar a un bebé?

Cuando supimos que venia nuestro hijo,
lo primero que sentimos fue miedo. No
por falta de amor, sino por todo lo que
no sabiamos: j;estamos listos? ;nos
alcanzara? ;seremos suficientes? En
ese torbellino de emociones, entendi
que muchas veces no es el dinero lo
que nos frena, sino la incertidumbre.
Y en esa incertidumbre, también hay
espacio para prepararse y construir.

Mi hijito, Alejandro (Alesito de carifio),
ya tiene ocho meses. Y si bien en
mi blog anterior comparti todo lo
que implico el embarazo —cesarea,
examenes, controles médicos—, el
proceso previo, hoy quiero hablarte del
dia a dia real, lo que implica mantener
su bienestar mes a mes.

Desde que nacio, cada mes ha traido
consigo nuevas necesidades y nuevos
gastos. El primer costo constante fue el
delas citas médicas mensuales. Aunque
teniamos un seguro, hay un costo fijo



mensual que implica su cita. A esto
se suman las vacunas bimensuales,
algunas estan cubiertas, otras no, y
el gasto en medicinas o suplementos,
como proteinas y vitaminas.

A partir del séptimo mes, comenzo
la alimentacion complementaria. Por
ahora es minima, pero ya es un nuevo
rubro en nuestro presupuesto. Sin
embargo, hay dos gastos fijos que
se mantienen desde el primer mes:
panales y leche. En nuestro caso, la
lactancia fue variando, ahora es mixta:
70 % materna y 30 % formula. Ese
30 % implica un gasto mensual fijo.

A esto hay que sumarle su ropita, que
le dura un mes, tal vez mes y medio.
Crecen tan rapido que constantemente
hay que renovar su ropita, ya sea
para el uso diario o para sus fechas
especiales. También estan los gastos
para su cuidado personal: cremas,
shampoo, productos para su bano. Y
si tu bebé tiene piel sensible, como
el mio, los productos especiales para
evitar irritaciones elevan los costos
sustancialmente.

¢Y qué hay de sus juguetes y otras
cositas que necesita? Su cuna, su
carrito, los juguetes, biberones
para tomar leche o agua. Muchos
de estos no son gastos fijos, pero si
acumulativos. Y claro, siempre hay
alguna emergencia: una fiebre, una
caida, una visita no presupuesta al
pediatra. Cada una implica un gasto
adicional, en consultas y en farmacia.

Te cuento todo esto no para asustarte,
sino para decirte que si, hay costos,
pero se pueden planificar. Y lo mejor
de todo: cada gasto vale la pena cuando
ves a tu hijo crecer sano, amado y feliz.
Para escribir este blog, me puse a
revisar el presupuesto que tenia antes

de ser pap4, jy me di cuenta de que me
aumento casi un 30%!

Investigué algunos datos publicos de
otros paises, y encontré lo siguiente:

* Corea del Sur: criar a un hijo puede
superar los 234,000 doélares hasta
los 18 arfios.

* Japon: el costo total llega a ser
4,3 veces el ingreso per capita
promedio.

* Espana: se estima un promedio de
758 € al mes por hijo, lo que suma
mas de 300.000 € en total.

 I[talia y Alemania: los montos estan
entre 150.000 y 180.000 €.

Claro, esos numeros abruman. Y si
uno lo ve como una montana enorme,
puede paralizarse. Pero aqui hay
una verdad clave: no todo gasto es
obligatorio ni necesario para todos.
Hay familias que optan por una crianza
mas minimalista, que comparten con
hermanos, primos o amigos cosas
que ya no usan. La crianza no es una
formula Unica.
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Y si bien esos naumeros muestran una
tendencia, no siempre representan
nuestra realidad local ni nuestro estilo
de vida. Lo importante es ajustar las
expectativas a las posibilidades de
cada uno.

Esta es una leccion que aprendi en
carne propia. No se trata solamente
de tener dinero, sino de organizarse
bien. Tener una cuenta de ahorro
para imprevistos, hacer presupuestos
mensuales, comparar precios, prever
cambios como el inicio del nido, o la
compra de vacunas opcionales, todo
eso marca la diferencia.

Dicen que el problema no es gastar,
sino la sorpresa. Cuando no planificas,
cualquier gasto se siente como una
crisis. Pero cuando estas preparado,
todo cambia: enfrentas los gastos con
mascalmay,depaso,ganastranquilidad
emocional. En mi caso, toméla decision
de separar un presupuesto mensual
y abrir una cuenta bancaria exclusiva
paramanejar ese presupuesto del bebé.
Esto nos ha ayudado muchisimo, sobre
todo a mi que reviso el presupuesto,
evitandome confusiones con los
gastos y permitiéendome comparar lo
presupuestado con lo que realmente
hemos gastado.

no usamos efectivo. Antes
de tener a Alesito ya lo haciamos con
Susana (mi esposa) para los gastos de
pareja. En su momento me di cuenta de
que registrar todo era mas facil usando
el banco, ya que todo lo que consumia
a través de tarjeta de débito, crédito
y Yape ya estaba en la plataforma del
banco y luego lo podia extraer en datos

para revisar los gastos reales. Con los
gastos del bebé seguimos el mismo
principio. Por ejemplo, los pagos que
realiza la persona que nos ayuda en casa
para compras del bebé los hacemos a
través de Yape asociado a una cuenta
de débito. El truco esta en separar las
cuentas (cuenta de débito y crédito)
asociadas al presupuesto del bebé para
que todo esté claro y controlado.

Ademas, uso la app gratuita Organizate
del BCP para gestionar nuestras
finanzas familiares. Es una herramienta
super util que facilita llevar el control
de los gastos. {Planifica y veras como
todo se gestiona mejor!

Incluso cosas tan simples como
llevar control de sus panales, leche, o
proximos cambios de talla, hacen que
uno se adelante a las necesidades. Y si
te organizas desde el embarazo, mejor
aun. No te voy a mentir: el presupuesto
que tenia antes de ser papa cambid
muchisimo. No tenia experiencia
previa, era mi primer hijo, pero al
menos me sirvio para darme cuenta
de que venia un gran cambio en mis
finanzas. Créeme, los primeros meses
vienen cargados de emociones y, si no
has hablado del tema dinero con tu
pareja antes, puede volverse una carga
extra.

Hay cosas que no se pueden poner
en una hoja de calculo: el amor
incondicional. Ver a tu hijo sonreir por
primera vez, quedarse dormido en tu
pecho, decir sus primeros balbuceos
o esas primeras palabras: “papd” vy
“mama”... ;como se mide eso? ;Como
pones precio al vinculo que creas dia a
dia? Me quedo corto para describirlo,



es algo tan hermoso que no tiene
precio.

Si, criar demanda tiempo, energia,
muchas renuncias. Hay noches sin
dormir, hay momentos de cansancio
extremo, hay preocupaciones que
antes no tenias. Pero también hay
una conexion emocional que no tiene
comparacion. Y si bien los nimeros te
pueden decir que cuesta, el corazon te
grita que vale cada sol, cada minuto y
cada esfuerzo.

Y no lo digo desde la idealizacion.
Hay dias duros. Pero incluso en esos
dias, hay algo que se enciende dentro
de ti cuando ves a tu hijo para salir
adelante ante el caos. Criar también
te transforma, te ensefna a priorizar,
a enfocarte en lo esencial, a vivir mas
presente. Y lo mas increible es que
esa transformacion no se detiene: es
diaria, constante. Cada nuevo hito de
tu hijo es un recordatorio de que estas
construyendo algo que va mas alla de
ti.

6. ;Entonces, es caro o no?

Depende de como lo veas. Si solo te
enfocas en los nameros, claro, puede
parecer abrumador. Pero si miras el
panorama completo, te das cuenta
de que hay formas de hacerlo posible.
Con apoyo, organizacion y tomando
decisiones conscientes, se puede criar
sin endeudarse, sin perder quién eres
y sin dejar de lado tu bienestar. Para
mi, el mayor reto en este momento
es encontrar un nuevo equilibrio
entre mis proyectos, mi pareja y mi
Alesito. Quiero vivir esta etapa como
un proposito nuevo, una motivacion
para enfrentar y superar los retos
financieros que vienen.

No necesitas tener todo lo que el
mercado te dice que necesitas.
La sociedad muchas veces pone
estandares de consumo que no son
realistas. Pero lo verdaderamente
importante no se compra, se construye.
Y eso si depende de ti. Es importante
también rodearte de personas que te
ayuden en el proceso: familia, amigos,
otros padres. No estas solo. Y si en
algn momento te abruma el miedo,
vuelve al centro: a ese pequeno ser que
te sonrie sin saber cuanto esfuerzo
hay detras. Esa sonrisa te recuerda por
qué vale tanto la pena.

Espero que este blog te ayude a mirar
con mas claridad. Porque tener un
hijo no es una catastrofe econdmica.
Es una responsabilidad enorme, si.
Pero también es una oportunidad de
crecimiento, de redescubrimiento, y
de amor verdadero e incondicional.

Y si decides emprender ese camino,
que no sea por presion ni por miedo,
sino por conviccion. Porque cuando
lo haces desde el amor, incluso los
numeros empiezan a tener otro
sentido. Y ahi, en medio de parales,
noches largas y pequenos logros, te
das cuenta de que estas viviendo una
de las experiencias mas intensas y
hermosas de tu vida.

Articulo escrito por:

Alejandro Niquen
Coach Financiero
Gerente General de Genera Capital
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Recomendaciones

sara evitar infecciones
vaginales:




La vagina, igual que la piel y otros
6rganos de nuestro cuerpo, esta
habitada por microorganismos que,
lejos de hacernos dafo, nos protegen
y ayudan a no contraer infecciones.
Estos microorganismos a los que
llamaremos “bacterias amigas” muchas
veces son eliminados, lo que ocasiona
un desequilibrio de la flora normal
vaginal y por lo tanto una infeccion.

¢Qué son las infecciones vaginales?

Son alteraciones en el equilibrio
de la flora vaginal, aunque a veces
pueden ser causadas por germenes
de transmision sexual. Los agentes
que causan las infecciones en la
vagina pueden ser bacterias, hongos o
parasitos. Los sintomas mas comunes
incluyen picazon, ardor, flujo anormal
y mal olor (aunque hay ocasiones en
las que la mujer tiene infeccion vaginal
y no tener sintoma alguno) y general
complicaciones.

Las infecciones vaginales son bastante
comunes y pueden afectar la calidad
de vida. Afortunadamente, muchas de

ellas se pueden prevenir con algunos
cuidados sencillos.

Recuerda, la prevencion es clave para
mantener una buena salud vaginal.

Es preciso conocer las causas comunes
de las infecciones vaginales:

Es preciso conocer las causas comunes
de las infecciones vaginales:

Una adecuada higiene intima es
fundamental para prevenir infecciones
vaginales. Elusode productosirritantes
o la falta de un cuidado adecuado con
jabonesdisenados especificamente para
lazonaintima, segiinlasnecesidadesde
cada mujer, pueden alterar el equilibrio
natural de la flora vaginal.

Durante las relaciones sexuales, es
posible que se introduzcan bacterias
en la vagina, especialmente si tanto
tl como tu pareja no mantienen una
higiene adecuada antes del encuentro.
Por otro lado, el uso frecuente de ropa
ajustadaoconfeccionada conmateriales
sintéticos favorece un ambiente calido
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y hiimedo, ideal para la proliferacion
de hongos. Esta situacion puede
agravarse si realizas actividades en
climas calurosos, usas pantimedias o
ropa de bano sintética, o si te bafas en
piscinas con alto contenido de cloro,
riosolagunas. Estas condiciones alteran
las bacterias beneficiosas de la zona
intima y facilitan el crecimiento de
microorganismos perjudiciales.

Todo esto puede desencadenar los
molestos sintomas de una infeccion
vaginal: flujo con mal olor, picazoén,
irritacion vaginal y molestias en la zona
vulvar. Por ello, es importante adoptar
habitos de higiene adecuados y elegir
cuidadosamente los productos que
utilizas para tu cuidado intimo.

Sigalos siguientes consejosy no permita
que una infeccion vaginal se interponga
en tu vida:

e Cuidar tu salud intima es mas
sencillo de lo que parece y empieza
con pequenos habitos del dia a
dia. Mantener una alimentacion

balanceada es clave, ya que una
dietaadecuadafortalecelas defensas
naturales de tu cuerpo y te protege
frente a infecciones.

En cuanto a la ropa interior, es
recomendable evitar las prendas
muy ajustadas ohechas de materiales
como nylon o lycra, ya que estas
telas retienen la humedad y el calor,
favoreciendo la proliferacion de
microorganismos. Lo ideal es optar
por ropa interior de algodon, que
permite una mejor ventilacion y
mantiene tu zona intima seca.

Después de nadar, procura no
quedarte con el traje de bano
mojado por mucho tiempo. Lo ideal
es ducharte después de salir de
la piscina o el mar, secarte bien y
ponerte ropa seca y comoda. Evita
usar el traje de bano durante el
trayecto de regreso a casa.

Encuantoalahigieneintima,recuerda
queloslavadosvaginalesinternos no
sonnecesarios nirecomendables, ya



que la vagina es un 6rgano que se
limpia por si solo. El uso de duchas
vaginales o bombillas para realizar
“lavados” internos puede alterar
el equilibrio natural y eliminar las
bacterias protectoras.

Para el cuidado externo, la vulva
debe limpiarse siempre de adelante
hacia atras para evitar arrastrar
bacterias hacia la zona vaginal.
Utiliza jabones liquidos especiales
para la higiene intima. La eleccion
del jabon adecuado dependera de
tu tipo de piel y del pH vaginal, por
lo que es recomendable consultar
con tu obstetra.

También es importante usar
papel higiénico de buena calidad
y asegurarte de que haya sido
almacenado correctamente.

Evita eluso de protectores diarios, ya
que contienen materiales sintéticos
que retienen humedad y favorecen
el crecimiento de bacterias. Ademas,
no apliques perfumes, desodorantes
nitalcosenlazonaintima. Sidetectas
mal olor,nolo ocultes con productos:
acude a consulta para identificar y
tratar la causa.

Después de defecar, realiza
una limpieza cuidadosa usando
abundante agua y jabon, ademas del
papel higiénico, para garantizar una
higiene adecuada. Asimismo, evita
retener la orina y recuerda beber
suficiente aguaalolargo del dia para
facilitar la eliminacion de toxinas.

Tanto ta como tu pareja deben
realizar la higiene intima antes y
despuésdetenerrelacionessexuales.
Por Gltimo, es fundamental acudir a

controles ginecologicos preventivos
al menos una vez al ano o cada vez
que notes algun sintoma o cambio
en tu zona intima. Estos chequeos
permitendetectaratiempo cualquier
alteracion y proteger tu salud.

Articulo escrito por:

Jessica Abanto Millones

Obstetra especialista en atencion
primaria en salud, con mencién en
prevencion del cancer ginecolégico.
WhatsApp 975065307
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La llegada de un nuevo hijo o una
nueva hija es motivo de alegria para
la familia y sobre todo para la mama
que con tanta expectativa ha venido
viviendo dia a dia el embarazo. Y ni
qué decir del dia que da a luz y tiene
a su hijo o hija frente a frente y le da
un beso cuando se lo alcanzan una vez
que salio de su vientre, es un momento
muy emocionante que en muchas
ocasiones llega a producir un desborde
de alegria que llega hasta las lagrimas.

La mayoria de las madres que
recientemente dieron a luz presentan
melancolia posparto, que suele incluir
cambios del estado de animo, episodios
de llanto, ansiedad y dificultad para
dormir. La melancolia posparto suele
comenzar dentro de los primeros dos
a tres dias después del parto, y puede
durar hasta dos semanas.

Sin embargo, puede ocurrir también
que pasan los dias y madre e hijo son
dados de alta, llegan a casa 'y de pronto
la mama empieza a sentirse triste, a
veces molesta, rechaza al bebe, le falta
energia, tiene inapetencia, muestra
poco interés en las actividades
que le agradaban y que tanto le
entusiasmaban mientras estaba en
la llamada dulce espera, incluso luce
como si se desconectara de lo que le
rodea. La pregunta es ;Qué ha pasado?
Estamos frente a un caso de Depresion
Post Parto, la cual la podemos definir
como una depresion de moderada
a intensa en una mujer despues de
que ha dado a luz. Se caracteriza por
sentimientos intensos de tristeza,
ansiedad y fatiga, que pueden dificultar
el cuidado del bebé y las tareas diarias
y se puede presentar poco después
del parto o hasta un afio mas tarde. La
mayor parte del tiempo ocurre dentro

de los primeros tres meses después
del parto. Segun el Portal Clinic de la
Universidad de Barcelona, una de cada
diez madres tendra Depresion Post
Parto durante el primer ano de vida de
su recién nacido.

Causas:

Las causasnose conocen con precision,
se puede mencionar algunas como los
cambios en los niveles hormonales
durante y después del embarazo que
pueden afectar el estado animico de
una mujer. Muchos factores distintos
a los hormonales también pueden
afectar el estado de animo durante
este periodo:

* Cambios en el cuerpo a raiz del
embarazo y el parto

» Cambios en las relaciones
laborales y sociales

* Tener menos tiempo y libertad
para si misma

» Falta de sueno

* Preocupaciones sobre su
capacidad de ser una buena madre
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Es mas probable que se produzca la
Depresion Post Parto en mujeres que:

Tienen menos de 20 anos.
Actualmente consumen alcohol,
sustancias ilegales o fuma (también
ocasionan riesgos serios para la
salud del bebé).

No planearon el embarazo

o tuvieron sentimientos
contradictorios acerca de este.
Tuvieron depresion, trastorno
bipolar o un trastorno de ansiedad
antes del embarazo o en un
embarazo anterior.

Vivieron un hecho estresante
durante el embarazo o el parto,
por ejemplo, una enfermedad,
muerte o padecimiento de un

ser querido, un parto dificil o de

emergencia, un parto prematuro

o una enfermedad o anomalia
congénita en el bebé.

Tienen un familiar cercano que
haya experimentado depresion o
ansiedad.

Tienen una mala relacion con la
pareja o es soltera.

Tienen problemas financieros o de
vivienda.

Tienen poco apoyo de la familia, de
los amigos o del conyuge o la pareja.

Sintomas:

Agitacion e irritabilidad

Cambios en el apetito

Sentimiento de inutilidad o culpa
Sentirse retraida o desconectada
Falta de placer o interés en todas o
en la mayoria de las actividades
Pérdida de la concentracion
Pérdida de energia

Problemas para realizar las tareas
en el hogar o el trabajo

Ansiedad considerable
Pensamientos de muerte o suicidio
Dificultad para dormir

Una madre con depresion posparto
también puede:

Ser incapaz de cuidar de si misma
o de su bebé

Sentir temor de quedarse sola con
el bebé

Tener sentimientos negativos
hacia el bebé o incluso pensar

en hacerle dano. (Aunque estos
sentimientos son aterradores,
casi nunca se materializan.

No obstante, usted debe
comentarle al médico al respecto
inmediatamente).

Preocuparse intensamente por el
bebé o tener poco interés en él.



Recomendaciones:

El mejor apoyo que puede recibir es por parte de la familia, ademas
tiene que acudir a un especialista, Psicdlogo o Psiquiatra para recibir la
medicacion adecuada de ser el caso.

e Solicite ayuda a su pareja, familia y amigos con las necesidades del
bebé y el hogar.

e« NO esconda sus sentimientos. Hable acerca de ellos con su pareja,
familia y amigos.

» NOhaganinguntipode cambios mayores ensuvidadurante el embarazo
o inmediatamente después de dar a luz.

* NO intente hacer demasiado o ser perfecta.

e Aparte tiempo para salir, visitar a los amigos o pasar tiempo sola con
su pareja.

e Descanse lo mas que pueda. Duerma cuando el bebé esté durmiendo.

e Hable con otras madres o Unase a un grupo de apoyo.

En resumen, la depresidon post parto es un trastorno del estado de animo
gue afecta a algunas mujeres después de dar a luz. No es una sefal de
debilidad, y esimportante buscar ayuda profesional, yaque se puede tratar.

Articulo escrito por:

José Maria Tejada Yasujara - Psicoterapeuta Gestalt

956280778 - 993602831
psicojmty@gmail.com
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Tips parals =Bl
o= el ]en invierno

En este articulo, la Lic. Julyanne Quispe nos da consejos para banar a
nuestro bebé en invierno y evitar una experiencia estresante tanto para la
mama como para el bebé.

El invierno viene con fuerza y las bajas
temperaturas pueden hacer que el
momento del bafio del bebé sea menos
agradable y para evitarlo podemos
seguir algunas recomendaciones que
haran que bafiar al bebé siga siendo un
momento placentero para todos.

Son pequenas acciones que cambian
un poco la dinamica del bafio pero
mantienen la esencia.

Duracion y frecuencia del batio

En primer lugar, si bien Ila
recomendacion es el bano diario, hay
que considerar que no esta mal bafar a
bebé interdiario y mas atin en invierno
ya que sudan poco.

También ten en cuenta que, si el bafio
se extiende demasiado, aunque al
principio estén muy calentitos, si pasa



demasiado tiempo el agua se enfria.
Un bafo corto sin frio es mejor que un
bano largo pues bebé se pondra lloroso
ya no estara tan a gusto. Los juegos
pueden hacerse perfectamente al
finalizar el bano, una vez esté vestido.

La hora del bano del bebé no debe
durar muchos minutos, en invierno
bastara con darle un bafo corto, de
maximo unos 10-15 minutos.

La temperatura de la habitacion y del
agua

El lugar donde se va a realizar el bano
debe estar temperado, unos 24 grados
(o un poquito mas). Sila habitacion esta
muy fria, no es mala idea temperarlo
unos minutos antes con un calefactor
o una estufa y que bebé no pase frio al
estar sin ropa.

iOjo! Por temas de seguridad, este
aparato, no debe estar encendido

cerca al bebé ya que con la humedad
de su cuerpo ese calor podria causar
quemaduras.

También dentro de la banera hay que
comprobar que la temperatura del
agua sea la adecuada, elevando tal
vez 1 grado mas sobre la temperatura
habitual (como hacemos para nuestras
propias duchas o banos), y en cualquier
caso comprobando siempre uno
mismo la temperatura del agua para
que el bebé no se queme ni pase frio.

Una vez tengas el cuarto y el agua a
buena temperatura, asi como todo lo
que vas a usar listo y a la mano, recién
ahi puedes quitarle la ropa al bebé. Si
lo desnudas en otra habitacion para
llevarlo desnudo a otro ambiente o le
quitas la ropa cuando el ambiente no
esté templado, corremos el riesgo de
que se enfrie, se fastidie y comience a
llorar intensamente.
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Con respecto a la cantidad de agua, si
en verano podemos banar al nifio con
poca agua en la bafiera, en épocas de
frio conviene llenarla un poco mas. En
las baneras de bebés es sencillo, y esto
no tiene por queé significar un gasto
mucho mayor de agua en ninos algo
mayores ya que, existen hoy en dia
baneras para todas las edades.

Otro consejo para el bano del bebé
cuando hace frio es vigilar también
la temperatura de nuestras manos,
porque a nadie le gusta sentir unas
manos frias frotando o acariciando si
la temperatura es baja. Frotarse las
manos antes de coger y lavar al bebé¢, o
sumergirlas un ratito antes en el agua
tibia de la tina ayudara a que el nifo
no note esa incomoda diferencia de
temperatura.

Ten todo listo para baiiar al bebé

Junto a la temperatura del cuarto y

del agua, debemos tener preparada la
toalla la cual debe ser de algodon 100%
ya que seca muy rapido al contacto y
la ropa para cambiar al bebé, si ambas
prendas pueden estar precalentadas
seria lo ideal. En verano no pasa nada
si cogemos al bebé en brazos y lo
llevamos desnudo a otra habitacion
para vestirlo, pero si hace frio no es
buena idea.

Mejor secar y vestir al bebé en el
mismo lugar ya que inmediato al bafio
estara mas calentito, y una vez esté
preparado, salir con la ropa puesta.
Lo mismo sucede en invierno con
el pelo (aunque tal vez atn no tenga
demasiado): conviene secarlo muy
bien con toalla de algodén para no se
enfrie.

Por supuesto, sea la estacion del afio
que sea,no hemos de dejar desatendido
al bebé ni un solo momento. Golpes,
caidas, ahogamiento, son algunos



de los accidentes domésticos mas
frecuentes y peligrosos. Por ello es
fundamental tenerlo todo preparado
en la habitacion donde se realice el
bafio antes de meter al bebé en el agua
(jabon, toalla, ropa, etc).

También si tienes previsto poner
musica para ambientar el bafio has
de tener tu playlist preparado con
anterioridad.

Cuida la delicada piel de bebé
Dado que la piel de tu bebé puede

sentirse muy sensible con el clima frio
del invierno, es mejor usar jabon para

bebés sin perfume y sin olor (SYNDET)
durante el bano.

También sera aconsejable poner
al bebé un producto humectante
y en temporada de invierno se
recomiendan los aceites (que sea apta
para su delicada piel) ya que brindan
una sensacion de calor a diferencia
de la crema humectante que brinda
frescura y por ello es la eleccion en
verano.

Los masajes deberan realizarse
después de haberle secado bien y
de preferencia semienvueltos para
mantener la temperatura corporal.

En definitiva, si notas que tu bebé ultimamente no
disfruta tanto del bano, es probable que sea porque
nota el cambio de estacion. De modo que teniendo
en cuenta estas consideraciones lograremos que el
bafo del bebé cuando hace frio sea agradable.
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