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  Introducción




  PARA TI, MAMÁ DE UN BEBÉ:




  Durante el embarazo la mujer atraviesa por muchos cambios no sólo en su cuerpo, sino en el proceso interno de preparación para ser mamá. Ser mamá no significa dejar de ser persona, abandonar nuestros intereses, necesidades y planes. Ser mamá es una fase muy especial dentro de un proyecto de vida; implica un gran compromiso y responsabilidad, algunas veces compartida con una pareja; en otras ocasiones no.




  Ser mamá representa un cambio que puede vivirse de muchas maneras, de acuerdo con la situación en que se dé el embarazo, la estructura familiar, los apoyos con que se cuente y las propias características personales. Ser mamá es una oportunidad para continuar el desarrollo como persona; seguir aprendiendo día con día con el bebé y construir una relación que será fundamental en el desarrollo personal y en la interacción tanto de la mamá como del bebé.




  En el proceso de prepararnos para ser mamás podemos darnos cuenta de que carecemos de información o de que tenemos problemas personales y emocionales que interfieren en nuestro nuevo rol. Darnos cuenta de nuestras necesidades, buscar información y pedir ayuda contribuye a vivir y disfrutar esta etapa de la mejor manera, creciendo como personas y formando hijos sanos y felices.




  El primer paso para estar bien como mamás es estar bien con nosotras mismas. Se dice que “uno no puede dar lo que no tiene”, por lo que es necesario pensar primero en uno mismo como persona; si nosotros estamos bien será más probable que nuestra familia también lo esté y podamos relacionarnos con nuestro bebé con disposición, amor, paciencia y empatía, además de contar con información actualizada que nos ayude a cuidar su salud y favorecer su desarrollo.




  Los primeros 3 años de vida son fundamentales para el desarrollo integral de un bebé. Muchas veces el bebé es cuidado por el papá, familiares u otras personas. En este libro, tanto mamás como cuidadores, encontrarán respuestas a muchas preguntas, las cuales se ofrecen de manera fácil y práctica.




  Este libro fue realizado gracias al apoyo brindado por Fundación Bernard Van Leer (Grant/mb1411) y al trabajo hecho en los Centros de Desarrollo Infantil “Yo quiero Yo puedo”. Agradecemos a Marco Barriga y a Luis Elizalde su labor y a Diana Castellanos por su colaboración en el contenido de Nutrición.




  El lenguaje de este libro incluye de igual manera a hombres y a mujeres. Por razones de redacción, la mayoría de los capítulos están en masculino, salvo aquellos en donde es necesaria la distinción entre hombres y mujeres.




  CAPÍTULO 1




  Las necesidades como mamá, papá o cuidador de un bebé




  




  El nacimiento de un bebé implica cambios importantes. Tenerlo es el comienzo de una nueva etapa en la vida, asumiendo un nuevo rol como madre, padre o cuidador; involucra la llegada de una nueva persona a su vida, con necesidades muy particulares, lo cual trae una fuerte responsabilidad, así como un cambio al cual debe adaptarse poco a poco.




  Después del parto, hay tanta energía invertida en el nuevo bebé y en todas sus necesidades, que se pueden olvidar los requerimientos de la nueva mamá. Resulta fundamental no perder de vista las necesidades individuales de la mamá o cuidador del bebé. Ante todo, cada persona es un ser con necesidades, emociones, preocupaciones distintas, etcétera, y sólo uno mismo puede afrontarlas y buscar opciones para asegurar que dichas necesidades sean satisfechas. En la medida en que uno esté bien, se podrá relacionar mejor con el bebé y asumir los cuidados que necesita. Recuerda que uno mismo es tan importante como el bebé.




  ¿Cómo cuidar la salud después del parto?




  ALIMENTACIÓN BALANCEADA




  Después del parto el organismo necesita recuperarse del esfuerzo, por lo tanto requiere más calorías y nutrientes para la lactancia. Se recomienda que la mamá tenga una dieta balanceada, que incluya todos los grupos de alimentos. Que coma cinco veces al día y tome mucha agua para lograr una adecuada producción de leche, acorde con las necesidades del bebé.




  EL CUIDADO DE LOS SENOS




  En los primeros días comienza la producción de calostro y de leche, eso hace que a la mamá le duelan los senos y estén inflamados. Es importante realizar masajes circulares diariamente sobre los senos para prevenir la aparición de “bolitas”. Y a fin de evitar la resequedad de los pezones es bueno utilizar crema de caléndula.




  Los primeros intentos para amamantar al bebé pueden ser difíciles; poco a poco se realiza un trabajo de equipo donde el bebé succiona, la mamá atiende la libre demanda y produce la leche necesaria. Los beneficios de la lactancia son insustituibles, tanto en la relación mamá-bebé, como en la alimentación y protección de enfermedades. No se debe abandonar la lactancia, lo más difícil es perseverar las primeras semanas. Apoyar a que la mamá esté tranquila para amamantar, y acompañarla en sus inquietudes y preocupaciones es muy valioso en este proceso.




  EJERCICIO




  Si bien después del parto es posible que el médico recomiende cómo retomar la actividad física poco a poco, y tener ciertos cuidados en el primer mes después del parto, es muy importante considerar que existe una amplia gama de actividades que se pueden realizar.




  Ejercicio físico moderado de 30 minutos diarios es muy benéfico para la salud. Actividades cotidianas como caminar, subir escaleras, realizar labores domésticas, entre otras, también eliminan los perjuicios de una vida sedentaria. La práctica habitual de ejercicio físico moderado contribuye a mantener un buen estado general de salud, a sentirse sano y tener vitalidad, facilitando el buen funcionamiento de los diferentes órganos y sistemas del cuerpo.




  Un estilo de vida activo mejora el estado de ánimo, estimula la agilidad mental y reduce el estrés. En casa se pueden realizar algunos ejercicios sencillos para tonificar los músculos (debilitados durante el embarazo) y perder peso, de un modo armonioso y duradero.




  La actividad física abarca acciones de diversa intensidad, desde subir escaleras regularmente, bailar y caminar, hasta correr, montar bicicleta y practicar deportes. ¡Baila! ¡Muévete! ¡Sé creativa y diviértete!




  ESPACIOS PARA ACTIVIDADES Y NECESIDADES PERSONALES




  Cuidar de la salud también implica tener un espacio personal para realizar actividades y satisfacer necesidades personales. Dedicarnos un poco de tiempo permite construir el bienestar personal, lo que ayuda a sentirse más tranquilo, alegre y motivado. Se recomienda identificar qué actividades o situaciones disfrutamos y encontrar tiempo para realizarlas. Por ejemplo: leer, hacer una llamada telefónica, admirar el jardín, ver un programa, escuchar música, etcétera. Habrá ocasiones en que puedan realizarse mientras el bebé duerme u organizarse para llevarlas a cabo con él. Lo importante es encontrar la manera de no sacrificar necesidades personales sino combinarlas con el cuidado del bebé.




  Cuídate y consiéntete




  ¿QUÉ PASA EN LAS MUJERES DURANTE LAS PRIMERAS SEMANAS DESPUÉS DEL PARTO?




  Es normal que presenten algunos cambios físicos y emocionales. Físicamente, hay que considerar que los órganos y tejidos que intervienen en el embarazo y el parto regresan a sus condiciones normales. Esto implica que tradicionalmente se hable de la “cuarentena”, como el periodo de cuarenta días posterior al parto en que la mamá requiere de ciertos cuidados, descansar más y no hacer esfuerzos físicos. Es probable que la mujer se sienta cansada, presente molestias al caminar o en ciertas posturas físicas, y tenga sangrados o fluidos vaginales moderados, los cuales disminuirán conforme pasan los primeros días.




  Si bien es posible que la mamá experimente molestias, es importante diferenciar los signos que implican alguna complicación: sangrado permanente y con mal olor o decoloraciones, náuseas y vómitos persistentes, palidez de la piel, fiebre, dolores intensos en el vientre o en las piernas. De ser así es importante consultar al médico. Además, debe acudir a las consultas posteriores al parto, que normalmente se dan a los 7, 28 y 42 días después del nacimiento.




  ¿CÓMO REGRESAR AL PESO ADECUADO Y CUÁNTO TIEMPO TOMA?




  A algunas mujeres les preocupa que su cuerpo retome su forma después de los cambios que vivió en el embarazo. Es importante diferenciar esta preocupación cuando se refiere al cuidado de la salud y el proceso de reajuste del cuerpo, de la que busca estereotipos de belleza o paradigmas sociales que generan una fuerte presión respecto a la imagen corporal de las mujeres y las creencias falsas de cómo se “deben” ver.




  La pérdida de peso después del parto es paulatina, puede variar de persona a persona y puede requerir hasta un año, antes de que el cuerpo se reajuste a dichos cambios. Tener una idea realista respecto al proceso y tiempo que tomará es importante para no alimentar falsas expectativas. Tras el parto, es probable que la mujer tenga una pérdida de peso de entre 200 y 600 gramos al mes, durante los primeros cuatro o seis meses. Es importante considerar que el consumo energético de las mujeres después del parto también se relaciona con la producción de leche y amamantar a su bebé, por lo que el consumo energético puede variar según su peso corporal y la actividad física que realizan; también depende de la producción de leche por día. Así, una mujer de 50 kilogramos con poca actividad física y que amamanta, necesitaría un consumo de 2 400 kcal, pero si realizara actividad física debería consumir 3 600 kcal (Casanueva, 2003).




  Amamantar ayuda a perder peso después del embarazo, pero también cabe señalar que la lactancia es considerada el periodo de mayor demanda energética, por lo que se recomienda que la mujer consuma 500 kcal más al día de lo normal, según peso, edad y actividad física. Cuidar la alimentación y salud en esta etapa es muy importante para la salud de la mujer y del bebé. Se recomienda consumir calcio, por su pérdida a través de la leche; esto lo puede compensar mediante alimentos con altos niveles de calcio (leche y productos lácteos).




  La dieta debe satisfacer la cantidad de proteínas, hidratos de carbono y lípidos necesarios para cada mujer lactante, siendo recomendable que se aumente el consumo de proteínas mediante lácteos, carne, pescado y legumbres. Los hidratos de carbono deben ser de absorción lenta, como los presentes en pan integral, pastas, legumbres, papas y arroz. En cuanto a grasas, se recomienda el consumo de alimentos ricos en ácidos grasos esenciales y omega-3 como frutos secos, pescados, aceite de oliva y leche enriquecida en omega-3.




  Para satisfacer las vitaminas requeridas se recomiendan lácteos, ricos en vitaminas A y D; frutas y verduras, ricas en vitamina A y C; carnes; cereales y legumbres, ricos en vitamina del complejo B. El aporte de minerales, en especial de calcio y fósforo, es de gran importancia para mantener la estructura ósea y crecimiento del lactante. Se encuentran en la leche y sus derivados, en pescados, frutos secos, legumbres y cereales. Otro mineral que se debe consumir es el hierro, que se encuentra en hígado, carne y espinacas. El consumo de yodo durante el embarazo evita problemas de enanismo y cretinismo (deficiencia congénita) y en la lactancia ayuda al desarrollo del sistema nervioso central del bebé, por lo que se deben ingerir pescados y mariscos, sal yodada, productos lácteos, frutas y verduras. Respecto al agua, deben beberse por lo menos 1.5 litros diarios.




  ¿ES NORMAL SENTIR DIFERENTES EMOCIONES ANTE LA LLEGADA DEL BEBÉ?




  Sí, es normal que la mujer experimente tristeza, enojo, preocupación, se sienta muy emocionada o contenta sin una razón en particular. Su cuerpo continúa con algunos ajustes que pueden durar el primer mes después del parto o un poco más.




  En el caso del papá, también existen emociones específicas ante la llegada del bebé. Por ejemplo, en ocasiones puede experimentar celos por compartir la atención de la mamá, quien probablemente esté muy enfocada en el bebé. También frustración o angustia por esta nueva responsabilidad, al mismo tiempo que alegría y entusiasmo.




  El nacimiento de un hijo puede generar sentimientos de temor y angustia; una de las cosas que más preocupa a la mamá es el cuidado del bebé. Es posible que se sienta sola frente a esta gran responsabilidad. Para vivir este momento único sin tantos miedos ni ansiedades, es fundamental sentirse acompañada y confiar en que irá aprendiendo poco a poco de su bebé. Cada infante, desde su nacimiento, es un individuo con personalidad propia; poco a poco aprenderán a conocerse y a construir ese vínculo tan especial iniciado con el embarazo.




  Las emociones son señales personales que identifican la manera en que reaccionamos ante semejante situación y los cambios que conlleva. Reconocer las emociones permite entender cómo nos sentimos ante este importante acontecimiento y encontrar las estrategias necesarias para abordarlo.




  ¿QUÉ ES LA DEPRESIÓN POSTPARTO?




  Muchas mujeres experimentan tristeza o melancolía después de dar a luz o presentan cambios en el estado de ánimo: sentirse ansiosas o abrumadas, llorar, perder el apetito o tener dificultad para dormir; esto generalmente desaparece en pocos días o semanas. Especialmente durante los primeros quince días la mujer puede sentirse triste y desanimada por el cansancio y los cambios hormonales.




  Sin embargo, los síntomas de la depresión postparto duran más tiempo, son más graves y requieren atención especializada. Tener depresión postparto implica que algunos sentimientos se intensifiquen y la nueva mamá se sienta desesperanzada e inútil; quizá pierda interés por el bebé. También puede experimentar deseos de lastimarse o lastimar a su hijo recién nacido. La depresión postparto puede comenzar en cualquier momento dentro del primer año tras dar a luz. La causa se desconoce pero influyen los cambios hormonales y físicos después del parto y el estrés que ocasiona cuidar a un bebé.
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