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Estimadas lectoras y lectores,

Es un gusto volver a estar con ustedes en esta nueva edicion de la Revista Mama
Por Tres, la ultima de este ano.

En este numero traemos informacion sobre lactancia materna, cuidados en el
embarazo y salud mental que esperamos que sean de su utilidad en este largo
camino de la crianza.

Aprovechando que se acerca el verano, les traemos también algunos consejos
para enfrentar los temidos golpes de calor tanto en el embarazo como con
nuestro bebé, para asi disfrutar de esta temporada al maximo y evitando
inconvenientes en la medida de lo posible.

Queremos agradecerles la confianza y el carifio hacia la revista, y para finalizar,
les deseamos una Feliz Navidad y un prospero Afio Nuevo 2026 lleno de
felicidad, amor y salud.

Editorial

Fanny lkeda
Directora
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La importancia del

La obstetra Ynés Vigil nos habla de la importancia de propiciar el apego
desde el parto para estrechar el vinculo afectivo entre padres y bebé.

A lo largo de nuestro embarazo
asistimos a charlas, talleres y clases
de psicoprofilaxis, donde escuchamos
hablar del parto y la importancia del
apego. Pero si es la primera vez que lo
estamos leyendo, empezaré diciendo
que el parto normal es un proceso
natural, de inicio espontaneo y que
culmina con el nacimiento de nuestro
bebé y la salida de la placenta.

El apego es la conducta instintiva
que tenemos nosotros los humanos

para formar un vinculo de amor y de
proteccion con nuestra bebé. Si nos
referimos al parto y apego, hoy en dia
tratamos de que este vinculo se inicie
lo mas pronto posible, si es que no
existen ningan problema fisico que lo
impida.

Por ende ya son muchas las mamas a
nivel mundial que desde las consultas
prenatales o a través del plan de
parto, solicitan tener a su bebé
inmediatamente con ellas desde el



momento del nacimiento, ya que el
contacto piel a piel es de extrema
importancia para el “apego” asi como
para el reconocimiento mutuo, el
intercambio afectivo emocional vy
también para el éxito de la lactancia
materna.

El parto con apego protege al
nino de situaciones peligrosas o
estresantes del quehacer diario,

ya que la calidad del vinculo entre
la madre y el hijo permitira su
desarrollo socioemocional y mental.

Expertos en el tema mencionan que
en la primera hora de posparto el
bebé se encuentra mas despierto y
en un estado de alerta total a todo
estimulo; siendo este momento donde
tendras el primer contacto visual con
¢él, se conoceran mediante miradas
y se iniciara ese gran vinculo madre
e hijo llamado apego; ademas que
en ese instante en el cual tu bebé es
aproximado a tu vientre, se generara
un contacto con el ritmo de tu corazon,
se regulara la temperatura de tu bebé y
todo esto le permitira adaptarse mejor
a su nueva realidad extrauterina. Asi es
que janimate y solicitalo!

Y por supuesto la participacion del
papa también es necesaria, ya que
facilita que el recién nacido lo sienta
a través del sonido de su voz, de su
respiracion, de sus caricias y de su olor.
Lo que facilita una relacion afectiva
mas cercana y profunda entre el padre
y su hijo, ademas de fortalecer la

relacion de la pareja y la consolidacion
de la familia.

Y mnosotros los padres... ;Podemos
propiciar el apego?

Claro que si. Nosotros como padres
podemos ir informando y educando
a nuestros ninos y ninas en lo que es
la maternidad (ya que el apego no es
exclusivo del sexo femenino). Claro que
de acuerdo a su capacidad cognitiva;
aprovechando toda instancia positiva
referente a este tema. Por ejemplo:
vivenciando el embarazo de un familiar
0 una amiga cercana o el de una
mascota. Trasmitiendo experiencias
positivas frente al tema. Evitando
comentarios negativos como “el dolor
del parto”, “las molestias del embarazo”
y otros; y fomentando “la maravilla
de la maternidad” lo fascinante del
embarazo y “lo extraordinario de la
lactancia”, etc.
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Asimismo durante el embarazo se
debe educar no solo a la madre, sino
también al padre sobre todo lo relativo
al embarazo, parto, lactancia y apego.
Por ello es de suma importancia la
participacion o asistencia del padre
a los cursos y charlas que se brindan
durante el embarazo.

También en el parto esrecomendablela
presenciadel padre, paralocualdebiera
ser preparado. Siendo fundamental
que si no hay contraindicacion médica
que en verdad pocas veces existe, la
madre tenga la oportunidad de tener
a su recién nacido con ella el mayor
tiempo posible. Y si por alguna razon
el parto fuera por cesarea, sea el
padre el que se encuentre en contacto
precoz con su recién nacido, mientras
la madre llega a su habitacion.

Para terminar, cuando la madre e hijo
sean dados de alta y regresen a casa,
es conveniente proteger la intimidad
de la pareja y lo recomendable seria
restringir las visitas de familiares y
amigos para permitir un progresivo
ajuste en el apego y la lactancia. Las
visitas pueden ser postergadas por
unas semanas hasta que la madre
haya logrado una lactancia eficiente
y se haya recuperado del cansancio y

El nifio que reconoce a su madre
desde el momento de nacer,
logra de inmediato una seguridad
absoluta y establece una relacion
armonica con su entorno desde el
nacimiento.

de las molestias fisicas posteriores al
parto. Esto ultimo previene angustia,
disfuncion de apego, agotamiento
fisico y garantiza una mejor calidad de
lactancia.

iiBuena suerte!!

Articulo escrito por:

LCCE Ynés Vigil Barreda
COP: 16409

FB: @Dardelactar

IG @dar_de_lactar
WhatsApp: 965 430 590
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El aporte adecuado de DHA en |a dieta diaria
no solo es favorable para el bebé sino para la
mamd, dentro de los beneficios que refiere la
literatura estén, un adecuado término del
embarazo, menor riesgo de resistencia a la
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Preguntas frecuentes sobre la

La obstetra Pilar Cordova nos deja algunas de las dudas mas frecuentes

que suelen surgir sobre la lactancia materna y algunas recomendaciones
generales para llevar mejor esta etapa.

1. ¢ Puedes quedar embarazada mientras estas amamantando?

Si es posible, siempre y cuando la lactancia materna no sea exclusiva.

2. ;Puedes ovular durante la lactancia? ¢Es la lactancia materna un método
anticonceptivo?

La lactancia materna, cuando es exclusiva durante los 6 primeros meses,
suprime la ovulacion. Es un método anticonceptivo.

3. ¢Es seguro seguir amamantando si te quedas embarazada?

La lactancia materna no produce resultados adversos ni en la madre ni en el
feto en un embarazo normal de bajo riesgo.



4. ;Como empiezo a usar la lactancia materna
como método anticonceptivo?

Lalactancia materna como método anticonceptivo
se conoce como MELA y para ser usado debe
cumplir los siguientes requisitos:

e La lactancia materna debe ser exclusiva, es
decir el bebé solo debe tomar leche de mama y
nada de agtitas ni otros liquidos.

e La madre debe estar en amenorrea, es decir
sin menstruacion.

e Maximo debe ser usado hasta los 6 meses de
nacido el bebé.

RECOMENDACIONES GENERALES PARA LAS MADRES

Lasmadres debeniniciarlalactanciamaternadesdelaprimerahoradevida
del bebé en el contacto piel a piel que se debe practicar inmediatamente
después del nacimiento.

La lactancia precoz garantiza el éxito de la lactancia y la ingesta del
calostro que nutre e inmuniza al recién nacido, asi como fortalece el
vinculo afectivo.

La lactancia materna no solo beneficia al bebé, sino también a la madre
porque previene las hemorragias uterinas y a largo plazo la protege del
cancer de mama y de ovario.

Las gestantes deben acudir a las sesiones de preparacion para el parto
donde podran participar de los talleres de lactancia materna y ser
informadas acerca de los beneficios de la leche materna y los riegos de
usar formula, por lo tanto, no esperar a que el bebé nazca para recién
aprender la técnica y posiciones para amamantar.

Articulo escrito por:

Obs. Pilar Cordova

Directora del Centro de
acompanamiento y estimulacion
prenatal “Mi Obstetra y yo"
Facebook: Mi Obstetra y yo

pepluisIen
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RECUERDA LOS

BENEFICIOS DELA

LACTANCIA MATERNA
TANTO PARALA MAMA
COMO PARAEL BEBE

Beneficios para el bebé

Nutricion optima:

La leche materna contiene todos
los nutrientes que el bebé necesita
en sus primeros meses de vida,
incluyendo vitaminas, minerales y
proteinas.

Proteccion contra enfermedades:
La leche materna contiene
anticuerpos y otros componentes
que ayudan a proteger al bebe
contra infecciones como diarrea,
infecciones respiratorias y
alergias.

Desarrollo cerebral:

La lactancia materna favorece el
desarrollo cerebral y cognitivo
del bebé, lo que puede tener
un impacto positivo en su
rendimiento escolar y desarrollo
intelectual.

Vinculo afectivo:

La lactancia materna fortalece
el vinculo entre madre e hijo,
promoviendo la seguridad
emocional y el apego.

Beneficios para la madre

Recuperacion postparto:

La lactancia materna ayuda a
la madre a recuperar su peso
anterior al embarazo y a reducir el
riesgo de depresion postparto.

Proteccion contra enfermedades:
La lactancia materna reduce el
riesgo de desarrollar cancer de
mama y ovario, osteoporosis y
anemia.

Espaciamiento entre embarazos:
Lalactancia materna puede actuar
como un método natural de
espaciamiento entre embarazos,
aunque no es un meétodo
anticonceptivo confiable.

Vinculo afectivo:

La lactancia materna fortalece
el vinculo entre madre e hijo,
promoviendo la seguridad
emocional y el apego.

Fuente: Ministerio de Salud del Pertt



X
x X

N _ pigeon v Facil de enjuagar

Umpm;wf:; limpiador de biberones, v Antibacterial

accesores, g, OCC@SOFiOS, frutas v Remueve restos
Y vegetoles y vegetales. e
dificiles de leche

v Usalo para lavar:
- Accesorios
- Juguetes
- Frutas

- Verduras y mas.




Productos 100% algodon

Para cuidar la piel de tu bebeé

De venta en

falabella.zom

N
ki

Visera

?ur il h.:ﬂn

iIncluye
01 esponjita
de regalo!

S Para ventas al por mayor
@ 989 289 766



LSPECIAL DE VERANO

“ Cuidados ante un golpe de calor

¢Como prevenir un golpe del
calor si estoy embarazada?

Las embarazadas forman parte del
grupo de personas mas vulnerables
ante un golpe de calor, por ello
deben tomar en cuenta las siguientes
recomendaciones para prevenirlo:

* Evitar la exposicion al sol de 10 de
la manana a 4 de la tarde.

e Usar sombrero de ala ancha y
lentes de sol,

e Usar ropa holgada de algodon y
de color claro.

» Evitar realizar actividades bajo el
sol.

* Ingerir suficiente agua, por lo p
menos ingerir 2 litros, evitar el
€XCeso.

» Usarprotectorsolarde factoralto
y replicarlo cada 2 horas.

e Evitar comida copiosa o muy
condimentada

* Consumir frutas que contengan
aguacomomelon, pepino, naranja,
fresa, sandia.

* Mantenerlos espacios ventilados.

pnies
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¢Cuadles son los sintomas de un golpe de
calor durante el embarazo?

Los sintomas de un golpe de calor son
los siguientes:

* Deshidratacion

e Dolor de cabeza y de barriga
* Boca seca

e Piel rojay caliente

* Mareos y nauseas

* Sudoracion excesiva

* Fiebre

* (Cansancio excesivo

* Confusion y desorientacion

Enverano, laclaveesestar ¢
siempre hidratado. No esperes
atener sed para beber agua.

¢Qué podemos hacer sillegamos a sufrir
un golpe de calor?

Ante un golpe de calor se debe:

e Hidratar conaguaapequenos sorbos
e Buscarunlugar frescoy con sombra

e Aplicar panos de agua tibia, no agua
helada

* Posicion semisentada y de costado
izquierdo

e Retirar algo de ropa
* Ventilar con abanico

* Acudir al establecimiento de salud
mas cercano

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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“ Cuidados ante un golpe de calor

¢Como prevenir que mi bebeée
sufra de un golpe del calor?

El golpe de calor es la elevacion de la
temperatura corporal debido a estar en
lugares que tienen altas temperaturas
o por exceso de ejercicios fisico, se
presentaconfrecuenciaentemporadas
de verano.

Los mas afectados son las
personas que estan en los
extremos de la vida, es decir,
los ancianos y ninos.

El grupo de nifilos mas afectados son
los menores de 4 anos, y sobre todo los
menores de 1 afo, debido a que a esta
edad las reservas de agua son menores
y los mecanismos de regulacion de la
temperatura corporal no se adecuan
rapidamente.

Esto hace que la temperatura corporal
suba mas rapido en los nifios que en
los adultos.

Se calcula que la temperatura en un
nifo, sube entre 3 a 5 veces mas rapido
que la de un adulto al estar expuesto al
calor.

Los golpes de calor suceden en
ambientes poco ventilados donde
la temperatura es alta. Pueden ser
lugares de la casa o del nido donde hay
poca ventilacion.

Por ejemplo al entrar a un automovil
que estuvo bajo el sol, es recomendable
abrir todas las puertas y esperaa que se
ventile. Ni qué decir de lo peligroso que
es dejar a nifios en el auto esperando
bajo el sol. En verano existen muchos
reportes que esta practica es peligrosa
y desencadena golpes de calor.

pnies
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¢Cuadles son los sintomas de un golpe de
calor en un bebé o nino?

Los sintomas del golpe de calor o shock
térmico son:

Fiebre

Alteracion del estado de conciencia
o tendencia al sueno

Poca respuesta al querer despertar
al nino

Respiracion rapida y superficial
Taquicardia

Pulso débil.

¢En qué temporadas y lugares se estd
mds propenso a sufrir un golpe de calor?

Verano con temperaturas elevadas

Sitios cerrados con poca ventilacion
donde la temperatura aumenta casi
aldoble delatemperaturaambiental
autos, habitaciones poco ventilados
que reciban luz solar.

Recomendaciones finales para prevenir
un golpe de calor

Vigilar a nifios pequenos de menos
de 4 anos, especialmente menores
de 1ano. Procurar que estén en sitos
frescos y ventilados. No dejarlos en
vehiculos expuestos al sol ya que se
reportan muchos casos por estos
descuidos.

Evitar actividades fisicas intensas al
airelibre enlashoras de mayor calor
de 12 am a 5 pm cuando es veranoy
hay oleadas de calor. Si a pesar de
eso se realizan dichas actividades
hidratarse continuamente.

Ofrecer continuamente agua o
liquidos a los nifos, no esperar que
los nifios pidan agua.

Enverano conoleadas de calor, usar
ropaholgaday fresca. Buscar sombra
si estamos en exteriores.

En las piscinas o playas, ubicar a
los ninos bajo sombra. Mojar de
vez en cuando la cabeza, cuello y
torax continuamente con agua para
refrescarlos y hacer que su cuerpo
pierda calor, tal cual alguna vez lo
hashecho cuandotuhijoteniafiebre.

Articulo escrito por:

Dr. Alvaro Altamirano Vera Rebollar
CMP 34015 - RNE 16909
Consultorio Médico Pediatrico Surco

Web: www.cmpediatrico.com
Facebook:
CMPConsultorioMedicoPediatrico
IG: cmp_peru

Correo: contactanos.cmp@gmail.com
Citas: 933 208 395




Elbioquimica
detras del vinculo
prenatal

La obstetra Pilar Cordova nos explica qué hay detras de la bioquimica del
vinculo prenatal y cémo afecta en la vida de nuestro bebé por nacer.

El vinculo entre madre-hijo es un
fenomeno en el que intervienen
numerosos factores, entre ellos gran
parte de las hormonas que se producen
durante el embarazo y el parto.

La manera en la que el bebé y la madre
conectan y se facilita el desarrollo del
instinto maternal, esta influenciada
por hormonas como la oxitocina, la
prolactina y las endorfinas.

Segun escribe Michel Odent, la
oxitocina es la hormona tipica del
altruismoy esta presente en cualquiera
de las facetas del amor que se quieran
contemplar. Es justo después del
nacimiento del bebé y antes de la
expulsion de la placenta cuando las
mujeres tienen la capacidad de llegar
a los niveles maximos de oxitocina que
se puede alcanzar en la vida.

En el caso particular de la hora
siguiente al parto, en condiciones
fisiologicas, el nivel maximo de
oxitocina esta asociado con un nivel
alto de prolactina.

ozejequg
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La oxitocina es un neurotransmisor
relacionado con la confianza, segun
comenta Natalia Lopez Moratalla. Esta
hormona tiene receptores en diversas
areas del cerebro y las desarrolla
permitiendo una capacidad especial
para conocer las necesidades del bebé,
lo que le pasa y la sabiduria natural
para conseguir lo que demanda.

Existe una red Psico-neuro-inmuno-
endocrino que controla al organismo,
donde las moléculas de comunicacion
acttian en todos los sistemas. Estos son
los neurotransmisores, neuropeptidos,
hormonas y citoquinas. Asi, se puede
deducir que las emociones repercuten
no solo en el sistema nervioso, sino
también en el endocrino e inmune.

«Se puede deducir que las
emociones repercuten no

solo en el sistema nervioso,

sino también en el sistema
endocrino y en el sistema inmune»

Este nuevo enfoque estaria
fortaleciendo la hipétesis de que
controlando y bajando los niveles
de estrés de la madre repercutira
favorablemente en el bebé, ya que
los beneficios no solo actuaran en
un sistema determinado sino que
existira una interrelacion entre todas
las areas implicitas en el desarrollo
integral del nifio, ademas de lograr el
fortalecimiento genuino de los vinculos
afectivos de los padres, estimulando el
cerebro emocional del bebé.

Segin escribe Cristina Saez, la
placenta funciona como una especie

de envoltura protectora. No obstante,
estados de emociones negativas
continuas pueden afectar su funcion,
sobre todo el estrés.

Cuando la gestante se encuentra en
una situacion estresante se produce en
su organismo una cascada bioquimica,
se genera cortisol. La placenta actua
como filtro e impide que el cortisol,
que es toxico, llegue al feto, pero
cuando los niveles de esta hormona
son muy elevados, consiguen atravesar
esta barrera y disparan la respuesta de
alerta en el feto.

Ademas, el equipo de neurocientificos
del Imperial College de Londres ha
comprobado que existen indicios de
que niveles altos de cortisol afectan al
desarrollo cerebral del bebé durante
todo el embarazo e impiden que
se establezca un adecuado vinculo
prenatal.

De todo lo anterior, nos queda claro
que es muy importante rodear a las
gestantes de un entorno de armonia
y tranquilidad para reducir los niveles
de ansiedad y de estrés porque estos
perjudican al nino por nacer. En este
compromiso debemos involucrarnos
todos, pero en especial el apoyo de la
pareja y la familia son fundamentales.

Articulo escrito por:

Obs. Pilar Cordova

Directora del Centro de
acompanamiento y estimulacion
prenatal “Mi Obstetra 'y yo"
Facebook: Mi Obstetra y yo




ACelos[.[2
hermano mayor?

La psicologa Jesica Kuwae nos explica como abordar una situacion de celos
del hermano mayor ante la llegada de un nuevo miembro en la familia.

Cuando enlafamilia se esperalallegada
de un integrante mas, hay mucho qué
pensar y mucho por hacer. Uno de
los temas importantes que abordar
es: como darle la noticia al hermano
mayor, como lo tomaran y cual seria la
mejor forma de manejar la situacion.

Porque un bebé cambia totalmente la
rutina de la familia; los horarios, las

actividades, las ocupaciones de los
padres, algunas costumbres. Es una
organizacion nueva.

Por ejemplo, si era mama quien llevaba
a los ninos al colegio temprano en la
manana; tal vez por unos meses no
podra hacerlo cuando el bebé nazca.
O si era habitual que los ninos llevaran
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amigos a casa los findes de semana; tal
vez las reuniones tendran que hacerse
en otro lugar, por lo menos hasta que
la familia esté mas adaptada a este
nuevo ritmo.

Estos cambios, las formas distintas
de hacer algunas cosas, los tiempos
distintos con mama y con papa; puede
afectar a los hijos mayores de una u
otra manera. Y ellos, como pueden,
reaccionan para amoldarse o sobrevivir
emocionalmente.

Cada etapa tiene su desafio

Aunque es obvio, mencionaremos que
la llegada de un hermano menor se
vive diferente dependiendo de la etapa
de desarrollo en la que se encuentra
el hijo mayor. No es lo mismo recibir
un hermano a los tres o cuatro anos,
que a los quince o dieciséis. Pero si es
necesario tomar en cuenta que cada
etapa tiene su propio desafio.

Porque el hijo mayor se ha consolidado
en su lugar en la familia, ha establecido
una forma de vincularse con mama y
con papa, tiene su estilo y sus habitos
de interaccion. Y en poco tiempo, eso
se irda modificando. Tal vez hubiera
cambiado igual porque también va
creciendo, pero la llegada de un
integrante a la familia se suma a este
cambio.

Cuando los nifnos son pequenos
posiblemente necesiten mas acciones
de contencion y menos palabras.
Es decir, si el nifo tiene 2 o 3 anos
si le vamos a contar que tendra un
hermanito y hablaremos sobre el tema
con palabras sencillas y claras; pero es
indispensable tomar acciones directas
para cuidar su espacio emocional y

reforzar que él es seguira ocupando el
lugar valioso que ocupa.

Cuando los nifios son mas grandes,
las acciones se acompaifan mas de
palabras, de fortalecer el vinculo desde
el amor presente pero alentando
su seguridad y responsabilidad.
Consolidando con ellos la idea que
crecer y tomar el rol de hermano
mayor no es atenderlos o quererlos
menos, sino confiar en que pueden
cuidar de si mismos contando con la
incondicionalidad de la compania de
mama y papa.

Revuelta de emociones

Ante la llegada de un bebé a la familia,
pueden surgir muchas emociones
en los hijos mayores: expectativa,
confusion, duda, alegria, preocupacion,
entusiasmo, ansiedad; y en algin
momento aparecen los celos.



Todas las emociones son validas,
ninguna es negativa y por lo tanto
no debe ser evitada, rechazada o
escondida. Es indispensable que se
hable de las emociones que se sienten.
Dar lugar a esto es parte del proceso
de adaptacion a esta nueva forma de
ser familia.

Los celos pueden aparecer
naturalmente y dependiendo delaedad
de los hijos mayores, lo entenderan
mas o menos. Incluso pueden surgir
varias emociones a la vez: sentirse
entusiasmado por la llegada del bebé
pero también un poco preocupado;
alegre pero también celoso. No son
excluyentes, es parte de afrontar los
cambios.

Identificar la emocion que sentimos,
reconocerla en nuestro cuerpo vy
comprenderla, es parte del manejo
saludable. Es la educacion emocional
que debe vivirse en la familia.

Pero, ;como podemos darnos cuenta
que nuestros hijos estan sintiendo
muchas emociones en esta situacion?
En ocasiones, porque observamos
senales en su comportamiento:
actitudes o reacciones que no son
habituales en ellos, cambios en su
alimentacion o su sueno, explosiones o
pataletas con intensidad, aislamiento o
desmotivacion en sus actividades, etc.
Si observamos que se conducen en
forma diferente, debemos intervenir.

Cada familia es un mundo

También es importante tomar en
cuenta que cada familia tiene una
historia diferente. No es lo mismo,
abordar la llegada de un hermano en

una familia donde mama y papa viven
juntos; que un hermano de parte de
papa con su nueva pareja que vive en
otra casa o de mama con su pareja
actual con quien se convive.

Y es necesario ademas, considerar
la historia de vida de ese hermano
mayor, los vinculos que tiene con su
mama y su papa, sus caracteristicas de
personalidad.

Por eso, decimos que cada familia es
un mundo y cada persona transita su
camino desde su propia historia.

Pero, algo importante. La relacion
entre hermanos depende del manejo
de los padres, vivan juntos, estén
separados, se comuniquen O no,
tengan una relacion saludable o no.
Esto influye directamente en como los
hermanos van a interactuar y por lo
tanto vincularse.
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RECOMENDACIONES

1. Buscar el momento adecuado para poder dar la noticia. La forma en que
comunicamos también importa.

2. Involucrar al hermano mayor en el proceso. Puede acompanar a alguna
ecografia, puede ir a hacer compras de lo que se necesita, etc

3. Reforzar el lugar que cada uno ocupa en la familia. Todos tiene un
espacio y cumplen una funcion irremplazable.

4. Dar lugar a tiempos compartidos con mamay papa.

5. Organizarse y planificar como
serd el dia a dia cuando llegue el
bebe. Anticiparse da seguridad y Articulo escrito por:

tranquilidad.
Jesica Kuwae Goto

Psicologa Clinica Infantil

Danza Movimiento Terapeuta
Facebook, Instagram, Youtube:
crianzadanza

6. De ser necesario puede buscarse
orientacion y acompanamiento de un
especialista.
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Los primeros mil dias [:[=

un bebé comienzan desde
una maternidad saludable

y segura

Articulo escrito por:

Dr. Raul Diaz Llaque
Médico Ginecobstetra de la Clinica
San Marcos

El Dr. Raul Diaz nos explica cual es la importancia de los primeros mil dias de
un bebé y como repercute en el resto de su vida.

Los primeros mil dias de vida de
todo ser humano son la base para
el resto de su vida. Abarca desde
la gestacion hasta los 2 primeros
anos de vida. Es un periodo de suma
importancia porque es la base para la
salud futura de una persona. En ese
tiempo el potencial genético se puede

influenciar para bien o para mal, es
el momento de mayor velocidad de
crecimiento. De alli que todo lo bueno
que se deje de hacer y lo malo que se
haga acarrea consecuencias. Juegan
un rol fundamental en este periodo:
la nutricion saludable, la lactancia
materna y el amor.
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Se debe tener en cuenta inclusive, que
es necesario que las mujeres en edad
reproductiva que estén pensando
en tener un hijo, lo planifiquen y se
preparen para su gestacion con la
debida anticipacion, de tal manera que
antes de embarazarse conozcan su
estado de salud.

Por ejemplo, que sepan cudl es el
valor de su hemoglobina (ya que
esto redundara en una adecuada
oxigenacion del futurobebé), conozcan
si padecen o no de algin tipo de
infeccion o enfermedad que pudiera
complicar la gestacion, y si tienen un
peso adecuado o tal vez padezcan de
obesidad, lo cual podria ocasionar una
diabetes gestacional, etc.

Todo esto se consigue con el acceso
a una atencion preconcepcional.
Por ello es que dicha atencion debe
ser promovida y difundida entre las
mujeres en edad fertil para lograr que
la gestacion se inicie en las mejores

condiciones.

Los primeros mil dias de
vida de todo ser humano
son la base para el resto
de su vida. Juegan un
rol crucial la nutricidn, la
lactancia y el amor.

Y

Asi mismo, es importante que cuando
apenas una mujer se entera que esta
gestando inicie su atencion prenatal,
ya que se podra hacer seguimiento de
todo el proceso, vigilancia y monitoreo
adecuado del desarrollo y crecimiento
del bebé, asi como de la salud de la

madre con el objetivo de prevenir las
complicaciones.

La atencion prenatal debe tener
un enfoque de riesgo, ser integral
y articular acciones con el equipo
multidisciplinario para hacer las
derivaciones oportunamente. Esto
implica que las siguientes areas
trabajen de la mano:

e Obstetricia, quienes educan a la
gestante.

e Nutricion, que orienta sobre una
alimentacion saludable.

e Psicologia, que tratara algunos
estados emocionales de ser
necesario.

* Asistencia Social, quienes haran
el diagnostico socioecondmico
correspondiente o de casos de
violencia de género muy comunes
en la actualidad.

e Odontologia, para promover una
salud bucal adecuada.

La maternidad saludable y segura es
uno de los objetivos del desarrollo
sostenible, debe ser promovida en
todos los niveles de atencion y contar
con el compromiso de todos, de la
familia, comunidad y poblacion en
general.

A donde vayamos siempre tendremos
la oportunidad de encontrarnos
con una gestante. Atendamos sus
necesidades de manera integral y con
un enfoque de interculturalidad y no
olvidemos que atraviesan una etapa
sublime y especial, vital dentro de los
mil primeros dias de vida de los futuros
habitantes del pais, de los peruanos
que llevan dentro de si.



Entendiendo el

llanto del bebe

La obstetra Ynés Vigil nos explica como entender el llanto de nuestro bebé y

como podemos apaciguarlo.

Para un recién nacido, el llanto es una
herramienta de comunicacion, asi
como lo son la risa, el movimiento, los
sonidos y después el habla.

Por ello, cuando llora un bebé lo
primero que debemos hacer es
verificar qué necesita y revisar si se
encuentra limpio, si tiene hambre,
si necesita abrigo, si esta sudado,
etc. Sin embargo, jamas pensamos
que los bebés también demuestran

su frustracion a través del llanto; es
decir que éste también es un medio de
comunicacion emocional, que muchas
veces trata de ser reprimido por las
madres, quienes piensan que el bebé
siempre tiene que estar contento y
tranquilo.

Y en verdad esto no es asi, ya que el
llanto cumple una funciéon primordial
en la descarga del estrés fisico-
emocional acumulado.
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En un estudio espanol realizado
por investigadores en psicologia
emocional se encontr6 que el llanto
es un signo, una senal y un sintoma
que puede ser estudiado en cada uno
de sus componentes. Es un signo por
cuanto muestra la existencia del bebé.

Noenvano,losninoslloranunamediade
dos horas al dia, independientemente
de la conducta o reaccion del cuidador;
es también un sintoma, puesto que
muestra un desequilibrio o malestar
y es, finalmente, una senal util porque
incrementa la supervivencia al obligar
al cuidador a prestarle atencion.

El llanto es el medio de
comunicacion de los bebés:
a través de él expresan si tienen
hambre, sueno, dolor y también sus
emociones, como la frustracion.

El psicologo y terapeuta Angel Alvarez
a su vez menciona que el llanto no so6lo
se discrimina en relacion con otras
formas de expresion, sino que existe,
ademas, una «discriminacion sexual»:
ya que a las ninas se les permite llorar
mas que a los ninos.

Las investigaciones mas recientes
muestran claras evidencias de que
el llanto es un proceso fisiologico
beneficioso que desempena un papel
central en la resolucion del trauma
y la restauracion de la homeostasis
(equilibrio interno del organismo).
Sin embargo, debido a la represion
sistematica del llanto en nuestra

I
1

sociedad, casi todos crecemos con muy
pocas oportunidades de descargar las
experiencias estresantes.

Cuando un bebé llora, los adultos no
deberiamos irritarnos, ni pensar que es
un consentido o sentirnos manipulados
(los bebés nunca manipulan); tan solo
necesita nuestra atencion y saber que
estamos ahi.



¢Por qué llora un bebé?

Los bebés lloran porque desean
satisfacer sus necesidades primarias
y/0 secundarias en una primera
instancia, y si los padres las satisfacen,
la causa desaparece y por ende el
llanto también. Entre esas necesidades
tenemos:

1. Hambre
2. Higiene: Tiene el panal sucio
3. Sueno: Necesita dormir

4. Vinculo: Quiere que lo tengas en
brazos

5. Problemas de estobmago (gases,
colicos)

6. Necesidad de eructar

7. Temperatura: Tiene demasiado frio
o demasiado calor

8. Algo le molesta en su cuerpo (un
boton, una arruga, un cabello, etc)

9. Denticion
10. Quiere menos estimulacion

11. Quiere mas estimulacion

Consejos para acompaiiar al bebé en su
llanto

1. Pon al bebé en brazos y siéntate en
un lugar confortable.

2. Sosténlo con calma, sin mecerlo ni
distraerlo, y no apartes tu mirada
comprensiva de sus 0jos.

3. Trata de relajarte y sé consciente
del amor que sientes por tu bebé.

4. Hablale suavemente. Puedes
decirle:

"Te quiero... estoy
escuchando, puedes llorar
tranquilamente en mis
brazos".

Déjale saber con palabras suaves,
aunque no te entienda, que quieres
ayudarle a sentirse mejor.

. Observa tus propias emociones. Su

llanto hara vibrar tu propio llanto
reprimido. Si necesitas llorar, hazlo.
Dile que estas triste también.

. Toca sus brazos o su frente con

ternura para reasegurarle de tu
presencia fisica, intentando no
distraerlo de su llanto. (No te
sorprendas si esto produce ain mas
llanto en tu bebé).

7. Contintia sosteniendo a tu
bebé atentamente hasta que
espontaneamente deje de llorar.
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Criar aunbebé no es una tarea facil. Los
padres necesitamos mucha paciencia
en todo este proceso de crianza. Los
bebés no pueden recibir menos de lo
que necesitan, y el papel de los padres
es satisfacer estas necesidades con
tanto acierto como sea posible.

Nuestra labor como padres no deberia
consistir en sobreproteger a nuestros
bebés, sino mas bien en ayudarles a
tratar los sentimientos y sensaciones
resultantes.

Un bebé que puede expresar sus
emociones libremente se siente
amado porque se aceptan todas sus
formas de expresion (y no solo cuando
se rie y se «porta bien»), y esto es, en
si mismo, esencial para su bienestar y
tranquilidad.

Si bien, el llanto debe ser considerado
un mecanismo adaptativo, éste debe
ser interpretado también como una
senal de alarma cuando el bebé,
ademas de llorar, presenta uno o mas
de los siguientes sintomas.

En este caso, debe ser llevado
inmediatamente a su médico pediatra.

* Temperatura superior a 38° o
inferior a 36°

* Piel de color palido, amarillenta o
cianotica (amarilla/morada)

* Dificultades en la respiracion

e Indicaciones de dolor toracico,
abdominal o en nuca prolongados

* Presencia de vomitos

* Moco o sangre en las heces

* Diarrea o estrefiimiento prolongados
* Reduccion severa del apetito

* Sueno prolongado con decaimiento
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