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alimentacion

— La lothe materma es b mejor
D"I SO  eteceidin tanto para el beté como
para la made aungue dar de
mamar g5 siempre una dedisidn personal. Durante lns primeros
& meses de vida, el bebé solo necesita leche para alimentarsey
la leche mis iddnea es la matema
ES (oayeniente ser un poco flexible, sobee todo en las primeras
Semanas teneento en Cuenta que cada bebé tene un ritmo
diferente. Es muy importante que 1 mijer no se agobie si por
lguna (ausa na puede dar el pecho a su bebé.

LACTAMCIA MATERNA
+ E5|a mas iddnea pomue:
+ Contiene componentes nutritivos especificas para el bebé.
+ Protege de Infetriones, asberglas y diamess.
+ Resulla de fcil y réplda digestidn.
+3e puede dar en cuslyier moments y mo requiere
preparaiin.

+Refuerza la unitn
+ Mejora la recuperacidn post-parto de ba madre.

Recomendaciones

* Poner amamar al bebd tan pranto como sea posible despuds
del parto &5 o mds adetvada para vuestio hijo pomue el
instinto de succitn es mds intenso en ese momento.

« Cada bebé tiene su ritma y por ello las tomas deben ser
cuando el bebé las pida. Duante e primer mes suelen ser
muy numesas, pera hacia el mes y medio el bebé hard
tnerias mids requlanes. La cantidad e leche ird aumentando de
Uit a sus negesidades.

* No es aconsejable el chupsete antes def primer mes. % se 153,
munca uniado en azicar, leche condensada, miel. ..

» Si despuiés de dar de mamar, los pechos siguen hinchades
| doforides, s pueden aliviar sacanda un poco de leche de
fovma manual o dandose una ducha con agua calients, saldrd

+ 5l aparecen grietas coreqlr La postura, aumentar las tomas
[comenzandi par el pecho menas dolosida), apliear un poco de
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+ Es norml que el bebé plenda peso durante la primera semana
de vida, es0 no quiere decir que no esté bien aimentada.

+ La mujer debe acudir 2 su matrona o.a su enfermera pedidtrica
Spmgre que tenga cuslquier duels sobre [ alimentacidn de su
0 0 por algdn problemsa con el pecha.

Técnica
» Lavarse las manas antes de comenzar,
+ Cada tomea comenzard en el pecho que acabd L toma anteriar.
+ Bebé frente al pecha, con [a nariz 3 13 altura del pezda. E) bebe
no debe giarda cabera, debe esta frente & la madre, tripa con

I’m L |

« El bebé se acercard al pechg. na el pacho al bebe,

* Nunca hacer pinza sobre el pecho, E1 pecha se sujotard desde
ab3o con la mang que queda Bire.

» Cuando e bebé quede saclago serd &l quien suelte el pezdn
St nueremos parar (3 sucritn debemos introducir un deda en
s enias del bebd para evitar hager dafio al pezdn.

+ La duracidin de L3 toma debe ser ilimitada en el primer pecho,
hasta que o suelte, defanda que ded segundo tome lo que quicra.

+ Al aabar la toma es conveniente poner af bebé sentado o
apoyado sobve el hombro durnnle vaos minutos, se pueden
ar unas palmaritas en su espalda de abajp hacia aiba, Ast
se le ayuda a emactar,

LACTANCIA ARTIFICIAL

Lo més importante es que la madre no s2 agebie si no puede
dar de mamar a su bebé o ha decidido no hacerlo. Sequir las
inthraciones que os hayan indicado en el centro de salud pars
preparar (os biberones,



INTRODUCCION DE ALIMENTOS

Evisten diversas pautas y serd €l petiatra junto con 12
enfermera pedidirica el g, segiln las caracter(sticas de
eadla behé, programard los alimentos en cada momenito.

Analizanto cada tipo de alimentos

+ Cereales se afaden 3 la leche materna, primen en el
bibertin y despuds en la papilla

« Frutas: e infroducen en forma de papilla después de
los cereales. Comenzar con manzana, pers, plitang,
naana. Evitar frutss que pueden producr alergias
coma [a fresa, fresdn, mara, frambuesa, melocotdn y
kiwi

v Verduras: ocupardn (2 toma de la comida del nifo.
Evitar weruras flatulentss (col, coliflor, nabod,
ammaticas (ajo, espdmagos) y retrasar 1 introduccitn
te verduras ricas en nitratos (espinacas, remolacha,
nabos i cotes) hasta el 7'- 8" mes,

+ Camne: comenzar (on pollo, porgue produce menas
alerglas. No es acomseipble introducir Las visceras por
% alto conterido en colesterol y por poder contener
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« Pescado: commenzar con el pescado blanco (menos
graso y menas alergénico). Una vez introducido debe
shternarse con (3 came, Nunda dar pestade crudo o
poco codinad por el riesgo de contaminacidn,

« Hueves: primern la yema corida. A pair del 12° mes
introducis I clara [mds alergénical. Nunca crudos ni
poco cocinados.,

» Legumbres se afiaden progresivamente a L5 verfurs.

« Yogur y Uicteos: requlan ef tdnsito digestivo. Son
aforsejables los naturales. La leche de vaca entera
nunca antes del primey aido de vida ya que puede
producis alermyas, anamia y aumento de colestenol

o Alimentarse correctamente es un proceso de aprendizaje que &5
ﬂmz aﬂﬂﬁ necesario cuidar desde las primeras etapas. La comida debe serun
mamento placentera y de disfrute en familla,

Alimentos liguidos
+ Leche entera: minima 500 mi/dia incluyendn Wctoos.
» Aguoa: |3 gue necesite al dia.
v ZIsTeDS: POCD ATIC A0S,

Alimentos sdlidos
« Alimentos cada vez menos triturados para favorecer la masticacitn g el habla.
+ No picar entre horas ™ dar golosinas.

- ~ Enestaetapa pueden tamar la misma slimentacidn goe los
| 11 adultes. Hay nue fomentar su autonomia y permitirles mancharse,

siempre acompanados 4 baj | supervisidn de un adulto.
A partir de esta edad deben tamar 500 ce. de leche entera de vaca (incluyendo yogures, nuesos..).
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+ Frutay verdura.

+ Bebidas: agua, leche y zumos natwrales. Refrescos ocasionalmente,

+ Hidratos de carbono 4 cereales: pan, cereales, pacta o amoz.
« Utilizar preferentemente aceite de oliva y sal yodada.
 Exceprionalmente: frituras y chacinas muy grasas, los dulces y chucherias.
« Evitar picotens entre huastanbnmmmtnnmmm;mm:m
para el "mal comedar®,

.l CETTETIT fekulis ihj|=
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+ Siempre que sea posible comer en familla manteniendo un entorma agradshle
y tranquiln, sin televisitn nl juguetes.
+ Mantener siampre que sz pueda el mismo horario de comidas,
+ Establecer normas sencillas (i cambiando of biberdn por vaso,
empezar a utilizar cublertos, etc)
- No utilizar los alimentos como premios o castigos.
+ Los spplementus vitaminicos na san necesarias.



higiene y cuidados
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EL CORDOMN UMBILICAL EL BAND

+ S suele canr entre Lo 1" y 2% semana de vida. Hasta que caiga, se mantendrd

musy limplo  seen. No se usardn fgas nl palbvos. De 0 a 2 afios

+ A los bebés se les puede bafiar desde el 1" déa, aun con corddn, pera secandn El batio es vn momenta adecuado y bonito para reforzar vuestras relaciones

- tisega may bien (2 zona. mediante las caricias. Lo ms adecuatio es que sea antes de Las tomas y sl es por

+ Sinotals la zona kimeda, desprende Houides o huele mal, habladlo conelpediatra. | las noches, le ayudard a relajasse y faverecer ol suefio.

» Una vez taldo, 52 sequird cuidando igual hasta que vedis gue estd :

completamente seco. Recomentlaciones
+ Tener todo lo necesarlo @ mano para evitar dejarle solo por breve gue sea ol
tiempo.

+ La temperatura del agua debe ser agradable (34-367C). Se puede comprober
el coda.

+ £l bafio sérd breve y procurando no abusar del jabdn

» 5¢ les debe sujetar muy bien, para evitar que se sumexjan en el agua. Se pasa el
braz por detris de la espalda y sele asea con {a mano que queda Ebre.

» La farma més adecusda de bafares es comenzando por La cara para continuar
ton la cabeza, cuerpa y extremidades.

+ Mo usar bastoncillos nf otros utersilins para ofdes | orikrins fasales

+ Secad bien al bebé, especialmente en plisques del cuelln, oreias, ailas e ingles.

+ 5i la pliel estd seta 0 descamada, se pueden wtilizar cremas hidratantes, pero
inunca pobos de talto ni cofonias,

A partir de 2 afios

+ Es preferible 1a dicha o un bafio corto para evitar resecamiento de la plel
importante el Lavado de manos antes de comidas g después de juegas.

+ Es momento de iniciar el aprendizaje en higiene dental con la supervisidn de un
adulto y de abandono del chupete de forma definitiva, si adn no se ha consequidn

LA ROPA

» Vst &l bebd con prendas comodas, a poder ser de abgoddn, que sean ficiles
de abirochar y, mejor, sbiertas por debrds o por debaja. No utilizar kazos, angor,
impendibées o cadenas para evitar acridentes.

|+ Paralavar Iaropa, hay que evitar suzvizantes ylejlas y procursd sclararda muy bien

» Na se les debe abrigar en excesn, ellos tienen el mismo Galor que nosoiros, no
MEcasitan mds M3 que 13 parsona adulta.




cuilgados
de salud

Lo mds importante es observar al nifin o |2 nifia para
valorar su estada (5i estd alegre, 5 come con nomatidad..)
| ante cualquier anomalia acudir a su centro de salud.
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Recomendaciones

|+ Cumpfir con los controles perifidicos del Centro de
Salud y el calendario de vacunas.

+ Proturar que no estén con personas enfermas para
evitar contagios.

+ Aprender a manejar la fiebre con Las instrucciones de su
méfito-enfermera.

» En etapa de guarder(a y escolarizaclin presentardn
can frecuenca alteraciones de la salud del tipo de
fiebre, catamos, diaeas, etc. La prevencidn de estas
enfermadades supone la necesaria madwracidn de las
defensas infantiles.

+ Nunca utilizar antibidtices no recetados por su pediatia.

+ Los lugares donde esté el bebé, deben de estar limplos
i muy bien ventilados, evitando corrientes de alre.

PROBLEMAS MAS HABITUALES

-Hﬁdrezw cuando supere los 38", acudis 3 su centro de

» Viumitos: vigilar |a cantitad y el color.

» Diarrea: observar la frecuencia y si son mds de &/diz,
acudir 3 su pediatra.

» Estrefiimiento: controtar con la alimentasidn e inculcar
hahit s horarios para evitarln.

+ Na fumar nunca en presencia de Los alfios nl permanecer
con ellos en ambientes cargadas de hum.

el suefo

De0alano

+ Podrd donmir en vuestra habitacidn durante los
prmern meses o en la suya directamente, En estos
peimeros meses el lugar mis adecvado es el
capazo (se sienten mds protegides) o la cna
que cumplird una serie de requisitos: entre los
barrotes no menos de 4.5 cm nl mds de 6.5
om. Los costadas de 13 cna deben tener par
|os menos G0 tm de altura,

» Durante |ps 6 primeres meses, deberd donmir
siempre boca arriba, cambianda ka posicidn de
|a cabeza hatia la derecha o hacia la izquierda
en cada sueho.

+ A veces después de La toma y al acostarle. podrd estar
inguieto o Horar; puede ser que no ha expulsado el aire.
intentad gue o expulse y acostarle de nuevo,

v Durante el primer afio se Le puede ofrecer el chupete para donmir,
o se le debe nunca untar en azicar, miel o liguidos azcarados.

A partir de i aio

« El sueio eg independiente y el nido o la nifa puede conciliar el swefia
sin presenclade personas adultas.

+ El descansa nocturoo debe ser de 10 a T2-horas. No es necesario realizar
siesta aungue mukhas bebds la mantienen.

A partir de 2 afios

Sotine los 2 aflos de edad el suedic ya debe ser independiente y contiliarka sin L presencia
e ringdn adulla, puede ser aprimadamente de 10-12 h y no necesitan b siesta. A
partir de los 2 aiios se e puede iniciar en el control de esfinteres teniendo muy 2n
coenta [a maducciin del nifo o de ka nifa.



comportamiento

EL LLANTO DEL BEBE

« El [lanto es una forma de comunicacidn del bebé con su
entorno, no siempre es un sintoma de hambre o malestar
flsico. El Wanto varia de unos nifos a otros.

Recomendaciones

+ No descuidar (a lamada de un bebé cuanda llora pero
tamjioco es adecuado estar enclma de €l al menor quesida,

+ Escomveniente establecer rutinas parala comida, el bafio,
dormir, etc. Cualguier modificacitn de las actividades
puade ser causa de lanto,

+ En muchos czsos o [lanto esti ocasionado por los oflicos
digestivos, svelen desaparecer a los 3-4 meses de
wida. Unos masages en |2 tripa pueten legar a calmar ef

malestar del bebd,
CONDUCTAS ADECUADAS
+ Favorecer la deambulacidn (caminarl No utilizar taca- l
el paseo
» Desarrollar los sentides (olfatn, tacto, gusto, vista, oido) p
jugando con los nifios.
« Sin adelantar etapas es importante que empiecen a
conacer limites, na razonan pero sf entienden lo gue
pueden o no hacer. Son frecuentes las “rabietas” y « Pasear por zonas de poco ruido y sin contaminacidn.
“taprichos” pero es imprestindible establecer normas, + Evitar Las horas de mucho calor o de mucha frio.
repetirlas pacientemente cuantas veces haga falta y .
mantenernos firmes. Es preferible elogiar y refoczar sus EXPOSICION AL SOL
comiortamientos positives que castigar los negativas. » Evitar la exposicidn directa al sol en menores de & meses (3un vestido) ya que su piel es muy
La familia es la fuente fundamental de educacisn, no se delicada, sensible y fina.
pirede esperar a que La escuela bo aegle toda, + En playa o en el monte, evitaremes las haras de mucho calor. Estard bajp la sombrilla, con gorra y
+ Limitar el uso de La TV es muy importante. Recordad gue camiseta. Se le ofrecerd agua con frecuencla y se refrescard su cabera runca con agua marina).
no hay atro entretenimisnto mejor Y mds saludable que + Consultar con el pediatra cual es la proteccidn solar mds adecuada para su edad.
el juego g lasinteracciones que pueden mantener padres- » Los mayores pecesitan gafas de sol para proteger los ojos. Continuar can la crema solar y dar
hijos. muchos liquidos para evitar a deshidratacidn.



prevencion de accidentes

Los niflas y L2s nifias son los seres mds vulnerables e
indefensos frente a situaciones y elementas cotidianas
que puecan provocar accidentes, por eso es necesario
adoptar medidas especiales de prevencitn y conocer
|os riesgos més frecuenties con que se pueden encontrar,
Los bebes, nifios y nifias deben estar vipilados
| continuamente.

EN EL COCHE

+ Enelcoche ol bebé debe viajar en unasilla de sequridad,
tanto delante (si no tiene sirhan) como detrds pero
siempre en el sentido contrario de I3 marcha y fjada
con el cinturdn de sequridad del vehitulo, Nunca en
brazms.

* Siel bebé viaja en capazo éste se colocard en posicidn
transversal en ol asiento trasero y fijade con los
clmturones del vehlculo y con los cintos gue se adguieren
con el kit de sequridad del capazo. Ademds, ol bebd ird
sujeto en el capazo con un cinturdn-faja central anti-
proectidn, inclus también en dicho kit

« Para los nifios wtilizar los dispositivos de seguridad
homologados para su edad \ peso en el avtomdvil
» No dejaries munca solos dentro def coche.

EM EL DOMICILIO
En el hogar es el lugar donde se producen 3 mayoria
de los accidentes por lo que hay gque prestar especial
atenchin a:
+ Que todo el mobiliario infantil sea homalegada,
» Cocina: mantener alefados a los alfios y las nifas:
+ Dt las fuentes de calar: horne, microondas, cotina.
+[0e |2 cotina mientras se prepara la comida,
+ De los productos de limpieza,
+ Sartenes, cazuelas, etc: Para evitar guemaduras, que

éstas no sobresalgan del mueble de cocina y ueilizar
[apaderas.

» Bafla: vigilar siemgre el bafo, culdar las inmersiones
y mantener agarrado al bebd para evitar asfixla y
ahogamiento.

* Cajonesy eajasdecastura: impedir gue losnifiosjucguen
£ agujas y botones para evitar atragantamientos.

« Escaleras: protegerlas con barandillas.

* Ventanas: protegerlas y mantencr a los nifas y las
ninas alejadas, para evitar caldas al exterior.

» Electricidadt: cubrir los enchufes.

» Evitar accidentes con animales domésticos.

+ Juguetes: siempre homologados, adecuados a cada
edad, | que no contengan piezas demesiada pequeias.

+En el metio rural prestar especisl culdado a2
herramientas, animales, pues el desgo de actidentes

s alho.

FUERA DEL DOMICILIO

La calle puede ser un lugar peligroso donde todas las

personas somas mds vulnerables, por eso se deben

mantener mds precautiones con los més pequenas:

1Paqmqmmsjmsmm:mndadgm
todo momento tutelartos | prestarles atencidn.

+ Tréfucn:

+ Lis nifios y nifas aprenden por imitacidn, por lo gue
es convenicnte educarle en educacidn vial, no cruzar
la calle solos, ensefarle los semdfarns, et

=+ Enl2 calle, los nifios y ninas irdn siempre de la mano
de un adulta.

+ Piscina
«Protegerla con vallas para evitar caltas y

ahogamientns,
+Vigilar: no defarles solos con manguitos, puede

producirse ahogamientos.
+ Es conveniente que aprendan 3 nadar.
* Ascensores: nunca dejares solos en un ascenser,

Y COMO NORMA GEMERAL
» Evitar Intoxicaciones, asfisias y atragantamientos
+No dejar a su alcance lo que pueda ser ingerido:
medicinas, productos de limpieza, juguetes con
piezas pequedias, etc.
+ Na permitir juegos con bolsas de plistico ni globos
desinflados.
+ Evitar tomar frutos secos, al menas hasta los 5 anos.
» Mo dejarlos nunca solos en casa o con otro hermana, por
many responsables gue parezcan siguen siendo nifos.
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