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  Queridos padres primerizos: 


  Política, fútbol y maternidad son los trending topic del siglo XXI. Sin embargo, mientras algunos odian el fútbol y otros viven al margen de la política porque, como a Unamuno, «les duele España», nadie es capaz de resistirse a opinar sobre si una criatura recién nacida debe dormir boca arriba o boca abajo. 


  Yo, en vuestro lugar, estaría muerta de miedo. Y no por no saber qué hacer con la criatura. Eso es lo de menos, porque, siento decíroslo, no habéis puesto el huevo de Colón. 


  [image: 57109.jpg]Todos hemos nacido de alguien. De alguien que a su vez nació de alguien, y así hasta llegar a Adán y Eva con sus adorables Caín y Abel (uno más que otro, todo hay que decirlo). 


  Vamos, que la maternidad no se inventó ayer y todas las criaturas vienen de serie con su cordón umbilical y su meconio. De un modo u otro, se acaba gestionando el asunto.


  Lo verdaderamente terrorífico es enfrentarse a una legión de abuelas, cuñadas y vecinas dispuestas a deciros cómo tenéis que hacer las cosas con un: «QUITA, DÉJAME A MÍ, QUE TÚ NO SABES». Y más terrorífico aún es preguntarle al Doctor Google y encontrar que vuestro hijo tiene los mismos síntomas que «el hijo de la prima de la compañera de trabajo de @maripili77».


  Este libro se ha escrito para que tú sí sepas y no te sientas el último mono en una historia en la que algo sí que pintas. Se ha escrito para que sepáis qué hacer con ese champiñón de tres kilos y medio que os habéis llevado para casa dentro de una Maxi-Cosi llena de lazos. Para que tengáis información. De la buena. Porque la información es poder, y la sobreinformación es Internet. 


  Y aunque los libros para padres primerizos se publican como churros, me he venido arriba pensando que aún había hueco para uno más. Mi objetivo es convenceros de que habéis elegido bien llevándoos este manual al huerto. Y para ello voy a enseñaros tres cosas: 


  
    	
→MIS GALONES. Soy doctora en farmacia, nutricionista y óptica. Confieso que lo de estudiar óptica no me ha servido para nada a la hora de escribir este libro, pero siempre me dicen que lo ponga porque hace bulto y viste mucho. Yo obedezco.	
En realidad, lo más importante de este currículum es que llevo doce años detrás del mostrador de una farmacia y tres detrás de un blog de salud escuchando a diario cuáles son las dudas más frecuentes que siembran el pánico entre cientos de padres. Sé qué es lo que os preocupa o lo que os va a preocupar pasado mañana. 


    	
→MIS HERIDAS DE GUERRA. Soy madre de dos bestias pardas. Bueno, una rubia y una parda. Yo he estado ahí, en ese agujero negro en el que os encontráis ahora. He sido madre primeriza y como tal me he comportado. Cuando la criatura tenía dos días de vida ponía mi dedo debajo de su nariz para comprobar si respiraba. Con seis meses se me cayó de la cama y quise que me tragara la tierra pensando que le había abollado la cabeza para siempre. 	
Y al final, todo se pasa. Hace unos días, a sus seis años, mi primogénito se pegó un guantazo corriendo por el pasillo y, lejos de abrirse la crisma, lo que abolló fue la pared. Como si se hubiera reencarnado en una retroexcavadora, mi hijo destrozó la pared con su frente y en esta ocasión ya no hemos llamado al pediatra sino al albañil para que ponga Aguaplast. Palabra de boticaria. 


    	
→EL HUMOR. Desde el momento en que llegué a casa con mi Maxi-Cosi a cuestas y percibí con horror que la fundita y sus correspondientes lazos estaban a rebosar de una suerte de mostaza de Dijon, supe que tenía dos opciones: llorar en un rincón o reírme de mi sombra. Y, como tenía todos los rincones de la casa llenos de trastos para el bebé, no me quedó más remedio que echarme unas risas. 	
He sido cocinera antes que fraile. Es decir, madre bloguera antes de dedicarme a la divulgación sanitaria. Si algo he aprendido en el tiempo que llevo escribiendo sobre maternidad y salud es que el sentido del humor es el mejor conductor para la información. 

  


  Queridos padres primerizos, tenéis en vuestras manos el penúltimo manual de instrucciones para recién paridos. Digo penúltimo porque, desde que este libro salió al mercado y hasta que ha llegado a tu poder, me apuesto un brazo a que algún otro autor ha tenido la misma brillante y original idea. 


  Por tanto, comencemos por sentar las bases de lo que será nuestra relación a lo largo de las próximas doscientas páginas: vosotros sois lo que se llama un «nicho de mercado» y yo, una autora mainstream. 


  Puestos a ser sinceros, si habéis elegido este libro y no otro, supongo que es porque su cubierta es más bonita que la del resto. Y ya me fastidia porque no es mérito mío sino del ilustrador. Pero ya que estáis aquí, vamos a hacer que merezca la pena. 


  Yo me comprometo a contaros todo lo que sé sin que parezca un tostón y vosotros ya valoráis si me hacéis un poquito de caso. 


  O me mandáis a freír pimientos. 
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  Buscáis ser padres, pero ser padre cuesta y aquí es donde vais a empezar a pagar. Con sudor. 
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    ANTES DE EMPEZAR

  


   


  


  Los padres primerizos siempre tienen preguntas. Millones de preguntas. Así que, para ponerlo fácil, el libro está estructurado en forma de preguntas y respuestas. Entre ellas encontrarás algunos apartados destacados de forma recurrente: 
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    	    EL CONSEJO DE LA BOTICARIA. Mis más sentidas recomendaciones del alma. Bueno, tampoco esperes nada profundo, en realidad todos son consejos prosaicos y «listos para llevar». 
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    	    EL TRUCO DE LA BOTICARIA. Trucos del almendruco que me he sacado de la manga y que pueden venirte bien.
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    	    EN CASA DEL HERRERO, CUCHILLO DE PALO. Como la Pantoja, «Hoy quiero confesarme», y para ello os desvelo mis más vergonzosas anécdotas. ¡A mí también me ha pasado! ¡No estáis solos!
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    	    ¡PRECAUCIÓN, AMIGO PRIMERIZO! Te indico exactamente cuándo se te deben encender las luces de emergencia mentales para evitar catástrofes innecesarias.
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    	    ¡NO GANO PARA SUSTOS! Retrato de los más frecuentes episodios de pánico de un padre primerizo. Los sufrirás igual y no podrás hacer nada para evitarlos, ¡pero al menos no te pillarán desprevenido!
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    	    INVESTIGANDO ETIQUETAS. Las llaman etiquetas, aunque algunas parecen jeroglíficos. Con este apartado te echo una mano para resolver algunos misterios y ayudarte a escoger los mejores productos y alimentos para tu criatura. 







        	    
      [image: 83458.jpg]
    


     




    	    PARA TATUARSE. Colección de frases lapidarias en rima malsonante para grabarse a fuego. O al menos con henna.
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    	    DESMONTANDO EL MITO. Sacamos la caja de herramientas y desmontamos uno a uno los mitos clásicos de la maternidad. Y son muchos, aviso.
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    	    BOTICARIA GARCÍA VS. DOCTOR GOOGLE. Algunos mitos se me hacen especialmente bola por lo interiorizados que están en la población. En parte, gracias a los bulos que circulan por Internet. Abrimos en canal cinco de ellos.








  


  


  


  


  1.
ATERRIZANDO: 
LOS PRIMEROS DÍAS
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  Siempre has pensado que no hay nada como estar en casa, hasta que eres padre y te dan el alta en el hospital. 


  Dejando a un lado lo feos que son los azulejos del baño o lo incómodo que es el potro de tortura donde duermen las visitas, los días de postparto en el hospital son una bendita luna de miel, un remanso de paz. 


  Sí, son un remanso de paz física porque, entre otras cosas, te bañan a la criatura y te traen la comida a la cama (aunque sea de plástico y esté asquerosa). Y también un remanso de paz mental porque ante cualquier mueca o sonido no identificado que haga el recién nacido, tienes a tu disposición el comodín de la llamada a la enfermera. 


  Cuando uno llega a casa, ¡ay! se acabó el comodín de la llamada. Como mucho te queda el comodín del público, es decir, el de llamar a tu madre o consultar al Doctor Google. Con todos mis respetos hacia tu madre y alguno menos hacia el Doctor Google, esta nueva situación nada tiene que ver con la seguridad de escuchar las respuestas en boca de un individuo con bata blanca y fonendo al cuello, a dos pasos de la UVI neonatal. 


  


  


  CUANDO LLEGAS A CASA, ESTÁS SOLO ANTE EL PELIGRO.
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  Meconio es un nombre tan feo como calostro, solo que en este caso la fealdad del nombre también va acorde con la sustancia designada. Uno no entiende realmente en qué consiste ser padre hasta que destapa el primer pañal y encuentra algo parecido a un vertido petrolífero dentro. El meconio es la primera deposición del bebé y está compuesto por un montón de porquerías que acompañaban a nuestra criatura dentro del bombo materno hasta su nacimiento y de las que se deshace porque ya no le son útiles. El niño será pequeño, pero es limpio y espabilado. Son sustancias como moco, bilis, células del intestino, lanugo (vello) o líquido amniótico. El meconio es pegajoso y negro con reflejos verdosos. Un espectáculo para los sentidos. Un chapapote al que aproximarse con traje de aislamiento. 
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  Hazme el favor de ser valiente y que no te asuste ese pequeño [image: 84212.jpg] que sale del ombligo de tu hijo. Te doy mi palabra de boticaria de que, aunque es muy feo, negruzco y arrugado, no muerde y es inofensivo. 


  Olvídate de las curas con alcohol de 70° o con Betadine, este último puede absorberse a través del cordón y causar problemas tiroideos. No se ha demostrado que el uso de antisépticos sea necesario más allá que para la tranquilidad de los padres. De hecho, andar enredando en la zona puede retrasar la caída del cordón e irritar la piel del recién nacido.1 En caso de utilizar alguno, el de elección sería la clorhexidina. 


  El cordón se puede lavar durante el baño y, tras un cuidadoso secado, lo ideal es que permanezca al aire intentando no cubrirlo con el pañal para evitar la maceración. No es necesario envolver el cordón en una gasa porque puede humedecerse con el pañal y contribuir a la infección del ombligo.  
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  Lo normal es que se caiga entre el quinto y el decimoquinto día de vida del recién nacido. Hasta entonces el pequeño alien convivirá en armonía con vosotros como uno más de la familia. Solo se debe ir al pediatra si se observan signos extraños como enrojecimiento en el cordón, secreciones amarillentas, sangrado o retraso en la caída de más de dos semanas. 
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  No creas, querido padre primerizo, que con el susto del meconio-chapapote has cubierto el cupo de expedientes X en el pañal. Puede que tu criatura te tenga reservada otra sorpresa. 


  Durante el embarazo es posible que algunas hormonas de la madre pasen al feto, produciéndose algunos cambios temporales en el recién nacido. En las niñas puede darse un pequeño sangrado vaginal o una secreción blanquecina llamada leucorrea fisiológica. ¡En principio no hay que alarmarse! Es algo transitorio y desaparecerá. 
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  Lo sé, siempre imaginaste a tu recién nacido posando en modo fotografía de Anne Geddes y verle secretar líquido por los pezones quizá no entra dentro de esa bucólica estampa. Relax. Estas secreciones también se deben a la transferencia de hormonas y desaparecerán en un par de semanas.
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  Es posible. Y no porque la adolescencia cada vez llegue más temprano. La causa es, de nuevo, la transferencia placentaria de hormonas que estimulan las glándulas sebáceas. A diferencia del acné juvenil, no suelen producirse quistes ni cicatrices. Desaparece con el tiempo sin necesidad de hacer nada. 
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  Porque, como en la canción de Juan Luis Guerra, le sube la bilirrubina. Hablamos de la ictericia. Todos nos acordamos de los glóbulos rojos de Érase una vez la vida, ¿verdad? Cuando estos glóbulos rojos viejos se sustituyen por los nuevos se forma un pigmento amarillo llamado bilirrubina. Mientras el bebé está en el útero, la placenta colabora con el hígado en la retirada de la bilirrubina. Una vez que nace y se despide de la placenta, la criatura se tiene que apañar por su cuenta y, en los primeros días, puede que su pobre hígado no dé abasto. 


  Esta situación se suele regular a las dos semanas sin necesidad de tratamiento, pero si notas que tu bebé empieza a coger el tono de piel de Donald Trump, debes llevarlo al pediatra. Si la ictericia no se trata a tiempo, puede originar daño en el sistema nervioso o en el cerebro. 
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    [image: 86477.png]DESMONTANDO EL MITO


    ¿ES BUENO EXPONER EL BEBÉ AL SOL PARA QUE NO SE PONGA AMARILLO?


    No sirve apenas para disminuir la ictericia y el riesgo de deshidratación, de sobrecalentamiento del recién nacido e incluso de fiebre es mucho mayor que el posible beneficio.
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  Es una mancha de color rosado que aparece generalmente en la nuca en el 40-70 por ciento de los recién nacidos. De ahí el poético nombre, como si fuera una marca que ha dejado la cigüeña al traer en volandas al bebé. También puede aparecer en la frente, entre las cejas o en los párpados superiores. 


  Si estas manchitas aparecen en la cara, suelen irse por donde han venido espontáneamente durante los primeros años de vida sin necesidad de tratamiento. 
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  Conocidas técnicamente como [image: 87068.jpg], las engordaderas son pequeñas bolitas de grasa que aparecen en las mejillas o cerca de la nariz en casi la mitad de los bebés recién nacidos. Son benignas, no necesitan ningún cuidado ni ninguna crema especial y desaparecen en unos días. No, tampoco hay que explotarlas. He oído cosas que no creerías. 


  


  


  
    [image: 87149.jpg]
  


  

  [image: 4600.jpg]Cuando el bebé nace no tiene todos los huesos del cráneo soldados. Esto resulta útil para que la cabeza pueda moldearse y ser algo flexible al atravesar el canal del parto. Por este motivo algunos niños nacen con la cabeza apepinada. 


  La fontanela es un hueco con forma de rombo que, poco a poco, hacia el año y medio aproximadamente, se irá cerrando. No hay que asustarse si en ocasiones la fontanela sube y baja y parece tener vida propia. Palabra de boticaria que tampoco hay ningún alien en el interior intentando salir. Simplemente es frecuente que se infle cuando el bebé llora y que cuando está tranquilo se noten los latidos del corazón. 


  Se puede bañar y peinar al niño con normalidad. Eso sí, sin andar hurgando ni haciendo investigaciones. El pediatra se encarga en las revisiones de palpar la fontanela comprobando que su tamaño va disminuyendo. 
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  No te tortures comparando las especificaciones de los mil ochocientos setenta y tres modelos de bañera que existen en el mercado. Mi amiga Sara se dedica a hacer revisiones de productos infantiles y, después de mucho estudiar, llegó a la conclusión de que un barreño azul podía ser tan buena opción como cualquier otra. Yo me fío. 
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  ¡Es hora de remangarse!


  Lo aconsejable es que emplees tu brazo no dominante para sujetar el bebé, recostándolo por la cabeza y el tronco mientras le lavas con la mano dominante. Llenar la bañera con diez o doce centímetros de agua es suficiente y la temperatura es mejor tirando a tibia que a caliente (en torno a los 37° C). 


  El baño de un recién nacido debe durar lo que un suspiro de monja: se lava al bebé pasando suavemente una esponja o la mano por todo el cuerpo, haciendo especial hincapié en los pliegues, que es donde se hacen fuertes los hongos. Se aconseja utilizar jabón neutro o incluso simplemente agua. Después se enjuaga con la ducha y fuera. El secado debe ser suave, con toquecitos, sin frotar. No es necesario sacar brillo a tu hijo.
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  Las esponjas naturales son más suaves para la piel del recién nacido, pero se «deshacen» fácilmente y acaban menguando de tamaño. 


  No son imprescindibles para la hora del baño, pero sí muy recomendables para la limpieza diaria del culete. Como veremos en la página 140, el uso de toallitas en el cambio de pañal no debe ser el pan nuestro de cada día. 


  Después de usarla hay que lavarla con jabón, enjuagarla y dejarla secar al aire para evitar que las bacterias se pongan a criar como locas. Sus fibras porosas son un nidito de amor estupendo. 
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  Considerando que tu hijo no está corriendo medias maratones ni picando en la mina, sino tranquilo con su pijamita en el moisés, no es imprescindible bañarlo a diario. El baño puede realizarse, por ejemplo, en días alternos. 


  Dicho esto, independientemente de las necesidades higiénicas de la criatura, establecer ciertas rutinas ayuda a adquirir hábitos apropiados de alimentación y sueño. 
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    ¿QUÉ JABÓN ELIJO PARA EL BAÑO?


    Donde hay burbuja no siempre hay alegría. Los jabones suelen contener sustancias detergentes que son agresivas e irritantes para la piel de algunos bebés. En recién nacidos es importante el uso de jabones syndet o sin jabón, que limpian igual sin alterar la capa grasa natural que recubre al bebé. 


    Comprueba que en el listado de ingredientes no aparezcan perfumes o parabenos (véase página 139) y que tengan un pH neutro para la piel del bebé.
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  Como medida de seguridad, se aconseja retrasar la operación al menos veinte o treinta días. No porque al bebé le vaya a pasar algo terrible en los dedos, sino simplemente para evitar cortes accidentales. Además, no siempre es necesario, las uñas del recién nacido son muy débiles y la mayoría se rompen. Son recomendables las tijeras de punta redonda o los cortaúñas para bebés con tope de seguridad. 


  Siempre hay excepciones, y si has parido al nuevo Eduardo Manostijeras y ves que en los primeros días tu hijo tiene la cara hecha un cristo, puedes emplear una lima de vidrio. 


  


  


  
    [image: 89607.jpg]
  


  

  Aunque no tiene ninguna importancia y acaba desapareciendo espontáneamente, resulta algo antiestético ver a tu bebé con caspa. Los bebés de Anne Geddes tampoco tienen caspa. 


  La costra láctea está formada por pequeñas escamitas grasientas de color blanquecino, grisáceo o amarillento que aparecen en la cabeza del bebé. Las escamas pueden extenderse hacia la frente, las cejas o las orejas. Es algo muy frecuente que afecta a más del 10 por ciento de los niños y no debe preocuparnos.
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  Aunque de toda la vida se ha empleado el aceite de oliva para ablandar las costras, hoy disponemos de productos específicamente formulados para eliminar las escamas (champús, espumas, emulsiones, etc.). También incluyen activos hidratantes para calmar el cuero cabelludo, que suele estar irritado.


  Tras su aplicación con un pequeño masaje se puede pasar un peine o una gasita para eliminar de manera suave las escamas. ¡No tires de ellas a lo bruto, que te veo venir! No hay necesidad y podría originarse una infección. 
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    ¿LA COSTRA LÁCTEA APARECE POR BEBER LECHE?


    A pesar de llamarse costra láctea, el consumo de leche no tiene nada que ver con su aparición. Tampoco está relacionada con la higiene, ni con la alergia, ni mucho menos es contagiosa. 
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  Alguien debería escribir una tesis antropológica sobre el origen de la obsesión por el frío que tenemos en España. Especialmente al batallón de abuelas y suegras que se empeñan en enfundar a las criaturas con mil refajos y mantillas como si fueran a pasar sus primeros días durmiendo al raso en la sierra de Cuenca. 


  Es cierto que los bebés pueden pasar frío, ¡pero también pasan calor! El exceso de calor aumenta el riesgo de deshidratación y de síndrome de muerte súbita del lactante. La habitación tiene que estar bien ventilada y a una temperatura agradable, alrededor de 22° C durante el día y de 18° C durante la noche.
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    Cuando éramos bebés, mi madre nos abrigaba tanto a mi hermano y a mí que, cuando salíamos a la calle, la gente miraba el carrito y nos confundía con el muñeco Michelín. 


    Traumatizado desde la cuna por la triple vuelta de bufanda, en cuanto mi hermano tuvo uso de razón aprendió a anudarla en la ventana de la vecina. Dejaba la bufanda atada allí cada vez que salía camino del colegio y la recogía antes de volver, entrando a casa con ella puesta (y su habitual cara de no haber roto un plato en su vida). Hasta que un día la vecina se chivó. Nada es para siempre.
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  Otro batallón de abuelas y suegras se empeñará en dar la vuelta al bebé como si el pobre fuera un filete a la plancha, porque en su época se ponía a los niños boca abajo. 


  Lo cierto es que desde 1994, cuando se lanzó la campaña «Dormir boca arriba», el índice de muerte súbita del lactante ha disminuido un 50 por ciento. Que no es poco. Puedes explicarle a quien se empeñe en dar la vuelta a tu hijo que, durmiendo boca abajo ,las posibilidades de que sufra pausas en la respiración y vuelva a respirar el mismo aire recién exhalado, sin oxígeno, son mayores. 
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  En octubre de 2016 se publicó en la revista Pediatrics2 una actualización de la Academia Americana de Pediatría que conviene conocer. Incluye diecinueve recomendaciones para garantizar un sueño seguro e insisten en la misma conclusión: no colocar al bebé ni boca abajo ni de lado, siempre boca arriba. 
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  No se aconseja el uso de almohada ni de otros objetos como peluches o adornos dentro de la cuna para evitar el riesgo de asfixia. La medalla del ángel custodio que te ha regalado tu prima puede ser preciosa, pero mejor cuélgala por fuera. A partir de los dos años puede empezar a usarse almohada siempre que esta sea planita. 
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  Dentro de los grandes dramas de la vida moderna para un padre primerizo está decidir si su bebé dormirá los primeros días en una cuna, minicuna o moisés. Y mientras la abuela anda afanada en coser los lazos y puntillas del moisés, y los padres se deciden entre el estilo nórdico o provenzal para la cuna (al final suelen ganar los suecos), ¿alguien se para un minuto a pensar en la calidad del colchón?


  Se hizo el silencio. 


  La Academia Americana de Pediatría recomienda que los bebés descansen sobre superficies firmes que mantengan su forma y no se moldeen con la cabeza del bebé. Los colchones blandos de espuma, incluyendo los de «espuma con memoria» pueden aumentar el riesgo de asfixia, especialmente si en algún momento el bebé se da la vuelta y se queda «boca abajo». 
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