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Descargo

La doctora Sally Roberts, médica de cabecera, y Carolyn
Westwood, comadrona y auxiliar sanitaria en asistencia domi-
ciliaria, ambas madres ademis, han leido, revisado y aproba-
do esta obra.

Sin embargo, ni el editor, ni la autora, ni las anteriormen-
te citadas, aceptan responsabilidad alguna respecto al mate-
rial que aparece en el libro. Esta obra pretende aconsejar y
ayudar, no ser un manual de instrucciones médicas.

Damos por sentado que tu bebé es normal y est4 sanoj si
padece alguna enfermedad o incapacidad puede precisar cui-
dados especificos que anulen todo lo que aparece en este
libro.

Me gustarfa afiadir asimismo que en el caso de los bebés
nada estd garantizado. Siempre hay alguno que no duerme
mejor a pesar de tomar leche artificial, o que odia que le acu-
nen. La informacién recogida en el libro sirve para la mayoria
de bebés pero no puedo prometerte que el tuyo encaje en todo.

Si te preocupa algo acerca de tu bebé debes acudir al
pediatra, médico o comadrona. O a tu propia madre, por
supuesto, que sin duda tendré miles de sugerencias ttiles.
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Introduccién

Alo largo de nuestra vida debemos afrontar muchas tareas
que al principio nos parecen abrumadoras, pero que en tan
sélo unas cuantas semanas o meses conseguimos dominar
y hacer con seguridad: nuestro primer trabajo, conducir un
coche, programar el reloj del video, aprender a nadar, cal-
cular divisiones largas (est4 bien, de acuerdo, nunca llegas
a dominar del todo estas ltimas). De entre todas las activi-
dades que enseguida hacemos sin pensar, sin embargo, la de
ser padre es sin duda la que m4s abrumadora resulta al prin-
cipio.

Las consecuencias de nuestro posible fracaso nos parecen
increfblemente espantosas. De repente eres responsable de
esa cosita diminuta, frigil e infinitamente valiosa, y no te sien-
tes preparado para realizar dicha tarea. ;Quién dijo que eras-
capaz de hacerte cargo?

De hecho, todos nos sentimos igual con nuestro primer
hijo, pero esa inseguridad nos dura tan sélo unas semanas.
Mis adelante podemos volver a tener dudas con algin tema
nuevo importante, como la introduccién de los alimentos
s6lidos o la denticién, pero por regla general la etapa de prin-
cipiante dura tan s6lo uno o dos meses.

Este libro pretende ayudarte a salir adelante durante esas
primeras semanas, y responder a todas esas preguntas que
todavia no sabes que vas a formularte. Hay algunos libros en
los que se explica, por ejemplo, lo que son los «gases» y
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cémo hacer eructar al nifio; pero, como padre principiante Jo
primero que vas a preguntarte sobre el tema ser4: «;Cémo
sabré que necesita eructar?».

Este modesto volumen es la Biblia de los principiantes. Si
algo no aparece en el libro es que no es imprescindible. No
me he ocupado de los aspectos secundarios, de los utensilios
con filigranas, de la guinda que corona la tarta del que es
padre por primera vez. Guarda eso para el siguiente hijo. La
primera vez debes centrarte en ganar seguridad y no dejar
que todo lo que podrias estar haciendo y no haces la socave,

Porque lo cierto es que la mayoria de esas cosas son inne-
cesarias. Tres cuartas partes de los utensilios que hay en las
tiendas de bebés no son indispensables. Pueden hacer que tu
vida resulte mds cémoda —y no dudes en comprarlas si pue-
des permitirtelo— pero no van a hacer que seas mejor padre
o madre. Si el bebé est4 calentito, cémodo, bien alimentado y
puede dormir cuando lo necesita, ests haciendo un buen tra-
bajo. Guarda todo lo dems para cuando domines estos aspec-
tos bsicos.

Me frustra mucho ver lo inseguros que se muestran los
padres primerizos acerca de sus capacidades, cuando en rea-
lidad no hay duda de que estén haciendo un buen trabajo.
Cuidar de un recién nacido no es tan duro como la industria
modemna que gira entorno al bebé, y todos esos bienintencio-
nados amigos y familiares, pretenden hacernos creer. La
gente lleva haciéndolo con éxito desde hace miles de anos.
Asi pues, mientras tu bebé esté feliz Y $ano, y no se te esté

cayendo todo el rato, no hagas ni caso a los que te digan que
no lo estds haciendo bien,
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Eltruco para dominar la paternidad reside en gran medi-
da en tener bien presente qué es lo realmente importante.
En ellibro especifico el objetivo principaly el aspecto clave de
cada actividad. Asi por ejemplo, si estds banando al bebé el
objetivo principal es conseguir que el bebé salga de la baiie- .
ra més limpio de lo que ha entrado, pero el aspecto clave es
no ahogarlo. Si el bebé sale del bafio sin haberse ahogado,
eres un buen padre. Si ademds esti mis limpio que al empe-
zar —aunque s6lo sea un poco— ganas puntos adicionales.

En esta etapa para ser un buen padre basta con centrarse
en los aspectos esenciales, es decir, no dejar caer, ahogar, con-
gelar o matar de hambre al bebé. Asi pues, no pierdas la
calma. Poco a poco irés consiguiendo el resto y antes de que
te des cuenta habrés dejado de ser un principiante y te habras
convertido en todo un experto.

En ellibro, para describir a tu bebé utilizo la palabra «él».
Existen varias razones:

v No sé si tu bebé es un nifio o una nifia.

v/ Si lees el libro antes de que nazca (algo que te aconse-
jo) es probable que tampoco lo sepas tu.

v/ Antes de nacer, y durante las primeras semanas, el bebé
parece mads un objeto que una persona. Sobre todo para
los papés més que para las mamds. Y encima viene sin el
libro de instrucciones y deberas arreglértelas para descu-
brir cémo manejarlo. La etapa de principiante dura desde
la aparicién del «objeto» hasta que sientes realmente
que es tu hijo y que tiene su propia personalidad. Cuan-
do alcanzas dicho punto dejas de ser un principiante.
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Espero que este libro te ensefie todo lo necesario para
conseguir que tu bebé esté feliz y sano durante las primeras
semanas y mds adelante, pero que ademis te aporte la con-
fianza necesaria para poder disfrutar de la experiencia, ¥ para
enviar a la porra a cualquiera que te critique.

16

1. El nacmaiento del bebé

Para que puedas ser padre/madre el bebé tiene que salir. De
hecho, incluso si no deseas serlo acabari saliendo antes o des-
pués. Durante el embarazo se da mucha importancia al
momento de la expulsién del bebé, un proceso relativamen-
te breve.

Objetivo principal= expulsar al bebé

Aspecto clave: estar todo lo relajada que puedas

A las madres (y por supuesto a los padres) les preocupa el
parto y el nacimiento, algo bastante comprensible. Es asi con
cualquier bebé, pero muy especialmente cuando se trata del
primer hijo. No tienes ni idea de lo que te espera. Ylo que es
peor, son muchas las personas dispuestas a contarte historias
terrorificas sobre su parto, o sobre las cosas terribles que ocu-
rrieron durante el parto de la novia del mejor amigo del mari-
do de tu hermana. Como es natural estds nerviosa. Pero eso
no significa que no vaya a salir todo bien. Seguramente serd
mucho menos malo de lo que te imaginas.
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Falso mito
El parto es siempre largo y terriblemente doloroso

Es verdad que, por desgracia, a veces es asi. Pero muchos partos
son relativamente cortos y, aunque nunca he oido hablar de un
parto sin nada de dolor (a menos que se use anestesia), muchas
madres dfirman que el dolor es perfectamente soportable.

Trata de ser objetiva

No creas a pies juntillas lo que te cuenten los demas. Su parto
puede haber sido horrible, pero el de mucha otra gente no lo
es. Ten presente ademis que la historia funciona mejor si
consiguen que suene realmente sangrienta y desagradable de
modo que, aunque no te estén propiamente mintiendo, es
muy posible que la estén adornando para impresionar. Pien-
sa en todas las personas que conoces que no te han hablado
de sus terribles partos; seguro que es porque no tuvieron un
parto terrible.

Muchas comadronas aseguran que pueden predecir con
bastante precision cémo ir4 el parto en cuanto la madre llega
ala sala de partos. Si la madre est4 aterrorizada y pide que le
preparen la anestesia més fuerte que exista de inmediato,
saben que el parto ird mal. Si por el contrario la madre apare-
ce con una sonrisa y dispuesta a vivir la aventura —aunque
un poco inquieta— el parto suele ser casi siempre fAcil (salvo
en el caso de unas pocas que tienen verdadera mala suerte).
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Lo importante es concentrarse en el hecho de que el obje-
tivo final es expulsar al bebé y que venga sano. Todos cono-
cemos algiin caso de nifios que nacen enfermos, pero piensa
en todos los casos que conoces de padres que —con todo y
sus problemas— han tenido hijos perfectamente sanos. Pro-
bablemente sabes de uno o dos partos que acabaron realmen-
te mal mientras que sabes de cientos de casos que al final
lograron su objetivo: una mam4 y un bebé sanos.

El proceso (para la madre)

No existe ninguna gufa médica acerca del parto, tan sélo algu-
nas pistas que pueden ayudarte. Lo mis importante a tener
en cuenta es que el bebé saldr4 incluso si ti no haces nada, y
que no podrés evitarlo. De modo que cualquier cosa que
hagas para facilitar el proceso o ayudarte a ti misma serd posi-
tiva. No puedes dar a luz mal.

19
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Deberta afiadir que estas directrices son vlidas siempre que
no haya ninguna complicacién significativa, es deciren la mayo-
ria de los alumbramientos. Si surge alguna complicacién debes
seguir los consejos de los profesionales que estén a tu lado.

| Reconoce que estés de parto. Antes de que empiecen las
contracciones es posible que rompas aguas y también que
no las rompas; de hecho puedes no romper aguas hasta
que el bebé empiece a asomar la cabecita (aunque es
poco habitual). Empiece como empiece, estar de parto es
un poco como estar enamorada: cuando ocurra lo sabrés.
Si no lo tienes claro, es posible que se trate de la primera
fase; hasta que no estés segura no hace falta que hagas nada.
2 Ve donde quieras estar. Al hospital, a casa, alli donde
hayas planeado tener al bebé. Localiza a tu marido 0 a la
persona que vaya a acompaiarte durante el parto, coge la
maleta del hospital y dirigete al lugar donde quieres que
nazca el bebé. A menos que las contracciones se produz-
can cada tres minutos no tienes por qué ponerte nervio-
sa. Intenta estar todo lo relajada que puedas. Si estés fuera
de casa y no puedes ir a por la maleta del hospital, olvida-
te de ella. En ella no hay nada indispensable de modo que

ya ird otro a por ella mis tarde.

3 Recuerda todo lo que has aprendido sobre los ¢jercicios
de respiracién y otras cosas. Empieza a practicar ahora,
antes de que las contracciones sean mds fuertes y seguidas,
y asi te resultard mis ficil recordarlo més adelante.

4 Haz lo que te apetezca. jCaray! Incluso puedes insultar
a personas que no conoces de nada y tratan de ayudarte.
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Nunca vas a tener una oportunidad mejor para mostrarte
egoista, de modo que aprovéchala. Si te apetece pasear,
pasea. Si quieres sentarte en una silla de ruedas y empezar
a dar vueltas como una loca, pide una silla de ruedas. Es
tu parto, asi que hazlo a tu manera.

5 La anestesia es cosa tuya. En mi primer parto, una

comadrona me dijo que no podia estar de parto porque no
pedia anestesia (di a luz al cabo de tres horas). Puedes
querer que te anestesien al principio, al final o que no te
anestesien. No dejes que nadie decida por ti el dolor que
puedes o no soportar.

6 Avisaa la comadrona cuando tengas ga.nas de empu—

Jar. Sabrés cudndo ha llegado el momento de empujar,
créeme. Es un impulso précticamente incontrolable. En
cuanto le digas que has llegado a ese punto, la comadro-
na te indicaré lo que debes hacer.

7 Concéntrate en el producto final. Si el dolor —o inclu-

so simplemente la frecuencia con la que ocurre— se vuel-
ve muy intenso hacia el final, repitete una y otra vez que
en unos minutos podr4s ver al bebé cara a cara por prime-
ra vez. Cuando estés cerca del alumbramiento, piensa
Unicamente en el bebé y haz todo lo que te diga la coma-
drona. Con o sin dolor, esta fase resulta también muy exci-
tante y eso te ayudard a superarla.

Alumbra. Esta parte es ficil. Ocurre de forma bastante
répida, y te guste o no. Y en cuanto alumbras el dolor desa-
parece. Es cierto, sigues sintiendo molestias, pero muchi-
simo menores, y te aseguro que se agradece. Y lo que es
mds importante, por fin puedes conocer al bebé.
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¢Qué tipo de dolor vas a sentir?

Para expulsar al bebé son necesarias un nimero determina-
do de contracciones. Eso significa que si el parto es muy
largo, la mayor parte del tiempo las contracciones no serin
muy frecuentes. Después de estar toda la noche sin dormir,
lo peor va a ser el agotamiento. Si por el contrario las contrac-
clones son frecuentes, el proceso resulta mas duro, pero lo
normal es que no dure demasiado. Lo més probable es quesi
las contracciones ocurren cada pocos minutos el parto dure
s6lo unas horas. De modo que tu parto puede ser largo y ago-
tador, 0 muy duro. Pero —aunque no hay nada garantiza-
do— es muy raro que sea ambas cosas a la vez.

Sea cual sea su duracién, intentaré que te hagas una idea
de lo que puedes esperar en cuanto al dolor. Es imposible
describir el dolor de un modo preciso, y no todas las mujeres
sienten el mismo tipo de dolor durante el parto. Pero he aqui
la mejor descripcién que soy capaz de darte.

¥ Las contracciones se parecen bastante a los dolores
menstruales. Empiezan siendo bastante espaciadas y se
van volviendo més frecuentes a medida que avanza el
parto. Asimismo, empiezan siendo bastante suaves y se
van volviendo mis intensas. Y cada vez duran més. Asi
pues, vas a pasar de algo que se parece bastante a unos
dolores menstruales normales a algo parecido pero
mucho més fuerte y prolongado (normalmente unos 90
segundos desde que empieza hasta que termina hacia el

final del proceso).
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« Entre contracciones no suele doler nada. Eso significa que,

aunque no pretendo contradecir a quienes afirman queel
parto es doloroso, el dolor no es constante.

Durante las contracciones puede dolerte la parte inferior
de la espalda; es algo muy habitual. De hecho, en mi pri-
mer parto me molest6 mis el dolor de espalda que el de
las contracciones. El dolor de espalda empeora con el
estreiimiento; come muchos cereales de salvado durante
las dos dltimas semanas de tu embarazo y tendrds mis
posibilidades de evitarlo.

El movimiento suele ayudar a mitigar (o0 al menos a desviar
la atencién de) el dolor. Asi pues, en vez de permanecer
tumbada en la cama, es mejor que andes un poco o te man-
tengas en movimiento. Si el parto parece alargarse, debe-
ras tratar de mantener cierto equilibrio entre lo que te
muevesy lo que descansas. Aunque tan s6lo estés movién-
dote de un lado para otro en la sala de dilatacién, transcu-
rridas unas cuantas horas puedes haber recorrido una dis-
tancia considerablemente grande. De modo que descansa
entre las contracciones y muévete cuando las tengas.

La segunda fase del parto es la parte en la que empiezas a
empujar para expulsar al bebé. Mira, no pretendo ser desa-
gradable; pero expulsar un bebé se parece bastante a
expulsar esas otras cosas que expulsas de esa zona de tu
anatomia. Si, alumbrar se parece bastante a ir al bano des-
pués de haber sufrido el peor periodo de estrefiimiento
que puedas imaginar. De hecho, si has ido estrefiida en los
tltimos dfas, también vas a expulsar eso —el bebé no
puede salir si el intestino est4 bloqueado y, puesto que el
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bebé debe salir, el intestino debe vaciarse. Eso suceders
durante la segunda fase si no lo has conseguido antes. Si
lo piensas de antemano es posible que te parezca muy
embarazoso. Todo lo que puedo decirte es que para ese
momento, cuando finalmente llegues a ese punto, todos
tus sensores de la vergiienza estaran bloqueados, y no ten-
dré mucha importancia. Ademds, las comadronas y los
médicos lo ven todos los dias y estin acostumbrados. Su
reaccion prictica y profesional evitard que sientas ver-
giienza.

v Alfinal de la segunda fase todo se vuelve muy intenso. Las
contracciones son muy frecuentes y més dolorosas (aun-
que a muchas mujeres la segunda fase les parece menos
dolorosa que la primera), y la comadrona te dar4 instruc-
ciones precisas («respira», «no empujes durante unos
instantes», y ese tipo de cosas; tu pareja, que no tiene ni
idea de qué decir pero se imagina que si la comadrona lo
dice es porque debe de ser lo indicado, repetira todo lo
que ésta diga). La totalidad de la segunda fase puede
durar Gnicamente unos minutos y esta tltima parte més
intensa tan sélo dos o tres minutos.

¢/ Habris oido que muchas mujeres se desgarran cuando
dan a luz. Una buena comadrona puede tratar de evitarlo
(diciéndote que no empujes hasta que te hayas dilatado
un poco mis), pero aun asi puede ocurrir. Lo importante
es tener presente que lo mds probable es que ni tan siquiera
lo notes. Asi pues, no te preocupes —estan pasando tantas
cosas, y estds ya tan colgada, que no tendrd ninguna

importancia.

El nacimiento del bebé

v Lo hasleido bien, colgada. La buena noticia sobre el parto

es que tu cuerpo produce unas hormonas para ayudarte a
superar el proceso de expulsar al bebé. A las pocas horas
de haber iniciado el parto empezarss a sentirte ligeramen-
te colgada, o mareada; hasta el punto de que si estés can-
sada es posible que te quedes dormida entre contraccio-
nes, aunque entre ellas tan sélo transcurran tres o cuatro
minutos. Al final del parto, dichas hormonas te hacen
entrar en un estado en el que la experiencia en si adquie-
re una cualidad como de ensueiio; no tienes ni la mis
minima nocién del tiempo y, si no fuera por las contrac-
ciones, realizarias el mejor viaje de tu vida (y ademis es
legal). Si has optado por utilizar anestésicos o petidina,
también es posible que te sientas exaltada o mareada.

¢ En cuanto nace el bebé, el grado de dolor desciende hasta

tal punto que, comparado con lo que has sentido hasta
entonces, te parece completamente soportable. La terce-
ra fase del parto —Ia expulsién de la placenta— es muy
rapida y puede resultar molesta pero nunca peor.

v Después del alumbramiento, tu cuerpo puede experimen-

tar una breve conmocién o sacudida. Dicho de otro
modo, puedes sentir mucho frio y empezar a temblar de
forma descontrolada. La comadrona est4 acostumbrada a
ello y enseguida se ocupars de hacer que entres en calory

estés comoda.

v/ Seguir4s sintiendo molestias, especialmente cuando te

muevas, durante algunos dias. La mayor parte de la zona
inferior de tu cuerpo estar4 considerablemente magullada.
No obstante, en la cama no tienes por qué tener molestias,
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y debes ser capaz de ir al baio (y de ocuparte del bebé, por
supuesto). Como ocurre con las magulladuras, te recupe-
rards de forma gradual y constante y en uno o dos dias te
sentirds lo suficientemente recuperada como para mover-
te mucho mis.

El proceso (para el padre)

Como futuro padre que se involucra y apoya a su pareja, que-
rrds ser tan 4til como puedas durante el parto. ;Pero qué
demonios se supone que debes hacer? Es la primera ocasién
en que estds en un parto y de repente te encuentras en el ojo
del huracin. Bien, las directrices siguientes deberian serte de
ayuda.

v/ Durante el parto trata a tu pareja como si ella fuera el jefe
y tusu fiel sirviente. Haz lo que ella te diga. Tan sélo seran
unas horas y a ellale toca la peor parte, de modo que resul-
ta bastante razonable que te pida que ti hagas todo lo
demis.

¢ Cuando tu mujer te diga que est4 de parto, no permitas
que el panico se apodere de ti. Limitate a decir algo asf
como, «;A si bonita? Qué bien. ;Qué quieres que haga?».
Luego olvidate de todo lo demds. No se te ocurra decir
«Mi equipo acaba de empatar y s6lo quedan veinte minu-
tos de partido, ;puedes esperar un poco?». La paternidad
implica sacrificio y empieza en este preciso instante.

¢ Si se pone de parto en plena noche (algo extremadamen-
te habitual), no te quejes cuando te despierte.
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¢/ Muéstrate tan relajado y relajante como puedas. Sin duda
aunos se les da mejor que a otros, pero ella te conoce yno
esperard més de lo que puedas dar.

v intenta recordar las cosas que son importantes para ella.
Quedard muy impresionada con comentarios como,
«Voy metiendo la bolsa del hospital en el coche mientras
ti vas un momento al banos.

¢ De camino al hospital, conduce con cuidado y evita los
posibles baches. Si no puedes evitarlos pide perdén a tu
pareja (ya sé que td no los has puesto alli pero no es
momento de ponerse puntillosos).

v/ No conduzcas demasiado répido. Tu mujer te diré que te
des prisa, tanto si vas a 60 km/h como si vas a 120 km/h.

v/ Cuando llegues al hospital, es posible que empieces a sentir-
te mds seguro y con un mayor control sobre la situacién. No
obstante, al ver a las comadronas —que si saben realmente
lo que estan haciendo— volverd a parecerte que no eres mas
que un estorbo. Haz lo que te digan; ellas saben mis.

v Dicho esto, debo advertirte que quizé te encuentres con
alguien que intente presionarte para que hagas algo que ti
no deseas. Ahi debes mostrarte inflexible. Tu pareja no se
mostrard tan fuerte y firme como de costumbre, y puede
necesitar que tti la defiendas. S, por ejemplo, ella pide que
la anestesien y la comadrona le dice que espere, eres ti el
que debe mostrarse firme e insistir en que si tu mujer quie-
re que la anestesien deben anestesiarla. Si el parto es largo,
es posible que la comadrona te sugiera que te marches
unas horas. Si tu pareja no quiere que te vayas, muéstrate
firme y quédate. No obstante, no es aconsejable pelearse

27



Roni cJay El nacimiento de] bebé

con la comadrona, de modo que muéstrate agradable y entablar una conversacién teniendo en cuenta las condj-

ciones en que se encuentra tu pareja. La mayor parte del
tiempo, por supuesto, se comportari de forma bastante
normaly charlara alegremente. En otros momentos, espe-

en ningun lio. cialmente cuando se acerquen las tltimas fases, es posible
v Sihasasistido alas clases de preparacién al parto, y has pres-

educado, incluso cuando te muestres firme.
¢ Mantente alejado de la comadrona. Debes estar con tu
mujer; limitate a cogerle la mano y seguro que no te metes

tado atencién, sabras cuando debe respirar tu pareja profun-
damente y cudndo rapido, y también todo el resto. Recuér-
daselo. Si te contesta gritando «;{No soy idiota, ya sé cémo
tengo que respirar!», no te lo tomes como algo personal.
(Pero deja de recordérselo, al menos durante un rato.)

¥ Tu pareja va a experimentar muchas emociones intensas
y una dosis considerable de dolor. Si para hacerle frente
necesita lanzar improperios a la persona que més quiere y
que tiene mds cerca, no pasa nada; siéntete halagado por
ser tu dicha persona. No te ofendas en ningin caso, ni la
consideres responsable de las posibles barbaridades que
diga durante el parto. Es muy posible que te culpe de su
estado, que te amenace con no volver a acostarse nunca
contigo, etc. Es algo completamente normal. Por muy
desagradable que te parezca este aspecto del parto, recuer-
da que ella sigue llevando la peor parte.

¢ Habra sangre, en cantidad. Lo siento pero es mejor que lo
averigiies ahora. Se trata de sangre «sana», y no implica
nada malo. Simplemente, no te pongas tus mejores galas.
Lo mejor es que te quedes en el extremo superior, junto a
tu mujer, y que hables con ella.

¢ ;Qué debes decirle? No se trata de una situaci6n para la
que uno esté preparado, y es posible que no sepas cémo
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que no obtengas demasiadas respuestas de ella, Eso no

quiere decir que no te agradezca que le hables. He aqui
algunas sugerencias:

- Dile lo bien que lo est4 haciendo.

- Animala diciéndole que ya queda poco.

— Recuérdale cémo debe respirar (si te atreves).
- Hazle llegar las instrucciones de la comadrona.

v/ Puedes repetir todo lo que digas varias veces; puede

encontrarse en una especie de estado de trance y con la
repeticién aumentarés las posibilidades de que acabe reci-
biendo el mensaje. Si estableces contacto visual con ella
serd mis ficil que te oiga, y ademis evitaris ver lo que ocu-
rre en el extremo opuesto. Tu papel aqui es importante;
la comadrona y el médico estin pendientes basicamente
de la salud fisica de tu pareja y del bebé. Tt debes encar-
garte del apoyo mental y emocional. Ah, y una adverten-
cia acerca del sentido del humor: puede ser muy til, pero
s6lo si estds completamente seguro de la reaccién de tu
pareja. No lo fuerces, el sentido del humor puede ser la
primera victima del parto.

v Al nacer, el bebé estar4 recubierto de sangre y suciedad.

Deberés reaccionar —de forma instantinea y sincera—
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de un modo completamente positivo. Dile a tu pareja lo
lista que es (aunque todos sabemos que las tontas tam-
bién dan a luz), y lo hermoso que es el bebé.

v/ Esposible que estés deseando coger al bebé —después de
todo es tan tuyo como de tu pareja— pero me temo que
deberas dejar que ellalo coja primero. Lo mds probable es
que te lo pase enseguida, mientras se ocupan de ella, la
limpian y la meten en la cama. Y al menos para entonces
mucha de la sangre habr desaparecido, por lo que no esta
tan mal. Es posible que al final te preguntes para qué cara-
jo has servido. Pero lo mas probable es que tu pareja pien-
se —lo admita 0 no— que se ha sentido mucho mds tran-

quila teniéndote a su lado.
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2. Como sujjetar al bebé

En cuanto haya nacido el bebé te dar4s cuenta de que de vez
en cuando tienes que cogerlo. De hecho es posible que te
sientas dominado por una extraiia necesidad de tenerlo en
brazos sin que haya una razén para ello. ;Existe un modo
correcto y un modo incorrecto de sujetar al bebé?

Objetivo principalz sujetar al bebé utilizando
tunicamente los brazos

Aspecto clave: no hacerle daiio

Cuando domines la técnica basica para coger al bebé, suje-
tarlo'y devolverlo al lugar de partida, te sorprenders lo ripido
que aprendes a realizar operaciones m4s complejas tales como
coger al bebé, transportarlo de Aa B, y depositarlo en otro sitio.

Falso mito
St no sujetas al bebé del modo correcto
puedes causarle serjos dafios

En realidad existen muchas formas correctas de sujetar @ un
bebé, y tan s6l0 ung o dos incorrectas. Ademds, la mayoria de las
posibles formas incorrectas resultan bastante obvias, por ejemplo

sujetarle boca abajo por un dedo del pie (no hace falta que com-
pruebes si tengo razén),

———
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El proceso

| Preparate. Hasta que estés realmente familiarizado con el
proceso y seas capaz de coger al bebé sin pensarlo, antes
de empezar la operacion debes ser consciente de que estas
listo. Por ejemplo, deja cualquier cosa que lleves en la
mano para disponer de més espacio para el bebé. Y colé-
cate en una postura estable; no trates de coger al beb¢
desde cierta distancia mientras te mantienes a duras penas
en equilibrio sobre una pierna.

2 Sostén la cabeza del bebé. Seguro que ya lo has oido (lo
que a lo mejor no te ha quedado tan claro es que ésta es
basicamente la iinica regla). A causa de alguna deficiencia
de la naturaleza, los bebés no son capaces de sostener el
peso de su propia cabeza. Mientras estin tumbados eso no
representa un problema, pero en cuanto los levantamos
del suelo (o de donde estén normalmente), su cabeza
tiende a quedarse donde estaba mientras que el resto del
cuerpo se eleva. En el mejor de los casos, al bebé le costa-
rd mucho respirar; si lo incorporas muy deprisa puede lle-
garadesnucarse. Para sostener la cabeza del bebé es obvio
que debes usar una mano, de modo que deslizala con cui-
dado bajo su cabeza.

3 Incorpora al bebé. Afortunadamente tienes otra mano.
Es todo lo que necesitas para completar el proceso. Dado
que los bebés son muy ligeros por naturaleza, todo lo que
necesitas para incorporarlo es esa segunda mano. Acerca
dicha mano al nifio por el otro lado. Asegurate de que le
coges bien. Los movimientos deben ser delicados —es un
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bebé, no un bolso o una pelota de fitbol. Intenta mover
las manos mds o menos a la misma velocidad, de modo
que la cabeza del bebé (en una mano) y su cuerpo (en la
otra) estén siempre més o menos a la misma distancia uno
del otro. No importa hacia qué lado mire el nifio en rela-
cién con tu cuerpo, ni si esté vertical u horizontal (si est4
vertical la cabeza debe estar arriba).

4 Sujeta al bebé. La gente suele sujetar a los bebés recos-
téndolos sobre un brazo y con la cabeza a la altura de la
axila porque resulta ficil, no porque sea la inica forma de
hacerlo. La cabeza descansa sobre la parte superior del

33



5

—

Roni cJay

brazo, y el cuerpo sobre el antebrazo ylamano. Y mira: te
queda un brazo completamente libre. Muy préctico. Sin
embargo, existen otras muchas formas de sujetar a un
bebé: basta con sostener bien la cabeza y mantenerla m4s
alta que los pies. Puede estar boca arriba o boca abajo;
probablemente le dé igual, y si prefiere una postura a la
otra te lo hard saber (si no le apetece se quejard),

Déjalo donde estaba. Cuando decidas dejar de tenerlo en
brazos puedes volver a dejarlo donde estaba. Basicamen-
te debes realizar el proceso inverso. Antes de empezar,
decide dénde vas a depositarlo para evitar problemas
innecesarios. Baja al bebé —el 4ngulo no importa siempre
que le sostengas bien la cabeza— hasta que repose sobre
la superficie seleccionada. No retires las manos hasta que
el peso del bebé descanse sobre la nueva superficie; de lo
contrario lo que habras hecho es dejarlo caer.

Técnica avanzada para sujetar al bebé

Moverse de un sitio a otro. Con el tiempo te moveris de
un lugar a otro mientras lo tienes en brazos; o incluso harés
otras cosas a la vez. Las reglas claves son las siguientes:

- Ponte zapatos c6modos, y
— mira a dénde vas.

Si crees que estds preparado para hacer otras cosas con el
bebé en brazos, aqui es donde la posicién que te deja un
brazo completamente libre resulta realmente util. Si eres
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diestro probablemente te serd més ficil sujetar al bebé con
el brazo izquierdo y dejar el derecho libre. Si eres zurdo te
ser4d més cémodo lo contrario. En cualquier caso, puedes
impresionar a tus amigos y dejarles claro lo bien que se te
da la paternidad mostrandoles cémo esterilizas los bibe-
rones, lavas la ropa del bebé o recoges la cocina con el
bebé en brazos.

2 La mochila. Las mochilas para bebés ofrecen un lugar
donde poner al bebé mientras ti te dedicas a hacer otras
cosas. En vez de dejarlo gritando en el otro extremo de la
habitacién, colocas al bebé en la mochila que llevas colga-
da para que esté junto a ti. Suele calmarle, por lo que resul-
ta especialmente util cuando tienes que llamar por teléfo-
no o mantener una conversacién. Y una observacién
positiva, el bebé estard mds contento. Primero col6cate la
mochila y asegiirala a tu cuerpo y luego mete al bebé enla
mochila; de lo contrario éste podria escurrirse. Sigue las
instrucciones de la mochila al pie de la letra.

3 Apoya al bebé sobre tu cadera.” Es algo puramente
opcional. Pero alrededor de los tres meses, y siempre que
el bebé ya sostenga la cabeza, puedes sentarlo sobre tu
cadera mientras te desplazas de un sitio a otro. No man-
tendrd el equilibrio é] solo de modo que deberéis rodear su
espalda con tu brazo y colocar la mano bajo su trasero.
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3. La leche materna
y la leche artificial

La leche materna y la leche artificial

Las diferencias

Existen varios aspectos que diferencian la leche materna de
la artificial. Yo me limitaré a considerar los claves y luego te
tocard a ti decidir qué opcién te conviene mis.

Antes de que nazca el bebé empezarés a recibir todo tipo de
consejos acerca de cémo alimentarlo. El debate entre la leche
materna y la leche artificial puede llegar a ser muy acalorado,
y hasta que no hayas probado como minimo una de las opcio-

El bebé

nes no estards seguro de tu opinién al respecto.

La verdad es que los bebés no son demasiado exigentes. Se
beben cualquier clase de leche que les pongas delante. Si les
dejas escoger entre la leche artificial y la materna, no mostra-
rdn una preferencia en cuanto al sabor. No obstante, vale la

Objetivo principal: suministrar leche al bebé
Aspecto clave: tener un bebé sano y feliz

Quizés tengas una opinién muy clara sobre cémo deseas ali-
mentar a tu bebé y quiz4 no. En cualquier caso, lo importan-
te es tener presente que la decisi6n es cosa de los padresy de
nadie més. No existe una forma mejor que otra.

Falso mito

51 no amamantas a tu bebé eres una mala madre

Es imposible saber qué nifios o aduttos han sido amamantados y
cudles no.No lo revela ni su aspecto, ni su personalidad, i su salud;
entonces, jes realmente tan importante? Respuesta: no, no lo es.
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pena considerar uno o dos puntos.

Leche materna

Leche artificial

{'El bebé pasard més tiempo

{ mamando ya que la leche
materna llena menos.

i

El bebé pasard menos tiempo
comiendo —y seguramente
més durmiendc— si le das
leche artificial.

La leche materna ha sido
perfectamente disefiada
durante millones de afos de
evolucién para dar a tu bebé
exactamente los nutrientes y
hormonas que necesita, y para
reforzar su sistema
inmunoldgico.

La leche artificial (término
técnico que se usa para describir
lo que hay en el biberdn) no
contiene determinadas
hormonas humanas que s estdn
presentes en la leche matema,
pero contiene todos los
nutrientes esendiales y no
contiene nada perjudical.

FEI bebeé disfrutard de la
1 intimidad fisica que

El padre y el bebé disponen de
mds oportunidades para d
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proporciona la alimentacién
con leche matema.

establecer un vinculo afectivo
¥a que éste también puede
darle el biberdn,

Aspectos basicos

En los dos capitulos siguientes trataremos en detalle el tema
de la lactancia materna y el de la lactancia artificial respecti-
vamente. Pero antes vale la pena que establezcamos una o
dos comparaciones:

Leche materna Leche artificial

Puedes amamantar al bebé con
una sola mano por lo que te
qQueda otra libre para hacer
otras cosas, como sujetar una
bebida fria.

Una mano para sujetar al bebé
y otra para sujetar el biberdn.
Para la gran mayoria de padres,
éstas son todas las manos
disponibles.

Si el bebé duerme en tu
habitacién no tendrds que salir

O te compras una coleccién de
utensilios para calentar

de la cama para alimentarlo por biberones, etc., ¢ por la noche

la noche. te tendrds que levantar
(mientras el bebé llora
desesperado) para preparar y
calentar el biberdn.

Tan sélo la mamé puede Cualquiera con dos dedos de

afimentar al bebé frente puede dar el biberdn al

bebé —el padre o la madre, una -
comadrona que ha venido a
vemos o cualquier otra persona
que aparezca por descuido a la
hora de darle de comer.
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La leche materna y la leche artificial

No tienes que perder el Se precisan bastantes utensilios
tiempo estenilizando, limpiando para alimentar al bebé con
y preparando biberones. leche artificial, y deberds dedicar
tiempo a limpiar y esterilizar: Si
te vas de vigje deberds llevarte
todos esos trastos.
" Puedes alimentar al bebé Puedes estar preparado para las

prédcticamente al instante en
cuanto se muestre hambriento.

tomas rutinanas, pero los bebés
no siguen horarios establecidos.
A veces tendrd hambre cuando
no te lo esperes. En dichas
ocasiones no te quedard m4s
remedio que dejarle llorar
mientras preparas el biberén.

Es posible que te sientas

incémoda si tienes que darle de
mamar en publico.

Puedes dar un biberdn sin
sentirte incémodo
précticamente en cualquier
lugar; al menos en los que se
suelen frecuentar con un bebé.

; Puedes amamantar al bebé de

pie y mientras vas de un sitio
para otro, pero no es muy
indicado para que la leche fluya

.y la mayorfa de madres lo
i encuentran poco préctico, sélo

para casos de emergencia.

Aunque tienes las dos manos
ocupadas, por regla general es
més facil dar un biberdn en
movimiento que amamantar al
bebé de ese modo.

No puedes amamantar al bebé
en un coche en movimiento,
aunque no seas ti quien
conduce, ya que ambos debéis
viajar con los cinturones de
segunidad y segun las normas
establecidas por la ley.
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En un coche alguien que no
conduzca puede dar el biberdn
al bebé mientras ambos estdn
bien atados con el cinturdn de
seguridad en sus asientos (los
baches ayudan al bebé a
expulsar los gases).
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La madre

En realidad éste es el quid de la cuestién, La mejor manera de
alimentar a un bebé es aquella con la que la madre se sienta
mds cémoda. Si no te apetece ammamantar a tu bebé pero le
amamantas, le transmitirés la tension que sientes y los efec-
tos negativos pesardn més que los posibles beneficios de Ia
leche materna. Por eso sélo ti puedes tomar la decisién. He
aqui algunos factores a tener en cuenta.

Leche materna

Leche artificial

“ A muchas madres les encanta
ta intimidad que proporciona
amamantar a un bebé, y para
algunas de ellas eso es mas
importante que cualquier
aspecto negativo.

Algunas mujeres disfrutan igual !
dando un biberdén que
amamantando, y les parece una |
experiencia igual de intima. i

Si le amamantas tienes al bebé

para ti sola la mayor parte del
tiempo.

Puedes compartir con otra
persona la tarea de alimentar
al bebé.

Resulta increiblemerite (il
tener siempre leche a mano,
en cualquier momento y estés
donde estés.

Las primeras semanas de 1
maternidad ya resuttan
suficientemente agotadoras sin
tener que limpiar, esterilizar y
preparar biberones.

Algunos bebés comen
aproximadamente cada cuatro
horas y luego duermen diez
horas seguidas o més por la
noche. Sin embargo, un bebé
comilén puede llegar a estar

La leche artificial llena mds que
la materna por lo que es
probable que el bebé duerma
més por la noche (aunque no
existen garantias al respecto),
Cuando hay que alimentarle

La leche materna y la leche artificial

18 horas al dfa comiendo (es
un caso extremo, por
supuesto). Si le amamantas no
te dejard demasiado tiempo
para ti —te costard incluso
encontrar tiempo para ir al
bafo o lavarte los dientes.

siempre puedes tratar de
encontrar a alguien que le dé
el biberdn y ti tomarte un
respiro.

Los primeros dias es posible
que te cueste dar de mamar
—y por tanto que te sientas
frustrada y estresada— pero

" dicha fase pasaré en cuanto td
1y tu bebé le pilléis el truco.

A algunas mujeres les salen
grietas entre 3y 10 dias
después de nacer el bebé. Estas
hacen que amamantar resulte
muy doloroso; las pezoneras
pueden aliviar el dolor (pero
algunas comadronas no hablan
de ellas porque por alguna
razén que desconozco estin en
contra de ellas).

! No puedes ir muy lejos sin el
' bebé ya que nadie mas puede
) alimentarle.

Dar un biberdn es muy fécil; a
en tan solo unos minutos g
dominards la técnica. ‘i
Dar el biberén no provoca
ningun tipo de molestia y,
ademds, siempre puedes
pedirle a otro que lo haga.

3
Puedes salir y dejar al bebé 1
con otra persona. 4

El padre

Es importante no dejar al padre fuera de todo este asunto.
Aunque parezca légico que sea la madre la que decida el tipo
de leche con la que vaa alimentar al bebé —ella esla que dor-
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mird poco, o la que tendré grietas en los pezones— también
el padre debe poder opinar (el bebé es menor de 18 afios y
por lo tanto no tiene ni voz ni voto).

El padre no puede amamantar al bebé. Resulta obvio pero
vale la pena dejarlo del todo claro. Eso significa que queda
bastante excluido de la relacién intima que se establece entre
la madre y el bebé durante las primeras semanas. La alimen-
tacién con biberén puede ser una solucién, ya que en ese caso
el padre puede compartir la tarea de alimentar al bebé con la
madre (es posible que se arrepienta de haber secundado esta
opcidn a las tres de la madrugada).

Sélo una aclaraci6n: si optas por amamantar al bebé y el
Papa quiere tener la oportunidad de establecer un vinculo afec-
tivo con el pequefio, compra una mochila y que ¢l se la ponga
para llevar al bebé cuando salgiis a pasear. Escoge un modelo

en el que la cabeza del bebé quede cerca de la cara del que lo
lleva, para poder establecer contacto visual. Asi el papa y el bebé
también podrin establecer una relacién intima y especial; y ade-
mis la mamé podré descansar un poco. Como es natural, cuan-
to mas salgais, mayor serd el efecto. Estudios recientes demues-
tran asimismo que si el papa se encarga de bariar o dar masajes
al bebé dicho vinculo se establece mas rapidamente.

El proceso

Hay algo que debes tener muy claro en el momento de esco-
ger entre la leche materna y la artificial: puedes empezar con
la materna y luego pasar ala artificial, pero si empiezas con la
artificial luego no puedes pasarte a la materna.
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No es justo, lo sé. Seria mucho més ficil probar las dos
durante unos dias y luego decidir, pero no es posible. En
cuanto dejas de amamantar, la leche se retira y se acabé. De
modo que si piensas que preferirias amamantarle, debes pro-
bar dicha opcién primero.

¢Y por qué no puedes combinar las dos? La verdad es que
algunas mujeres han conseguido combinarlas con éxito, pero
en la mayoria de los casos no funciona. Es posible que lo con-
sigas durante algunas semanas, pero la mayoria de madres
que también dan biberones a sus bebés suelen dejar de pro-
ducir leche.

De hecho es culpa del bebé. El proceso depende de éste
ya que es él quien transmite a las mamas que necesita més
leche a medida que crece. Si al final de la toma se queda
con hambre, sigue chupando y eso hace que la mama pro-
duzca mis leche la toma siguiente. Sin embargo en el caso
del biberén enseguida aprende que no hace falta que siga
chupando una vez est4 vacio (de hecho si lo intenta tan
s6lo sacari aire), porque ti o bien retirards el biberén o
bien lo sustituirds por otro que esté lleno. Asi pues, el bebé
deja de chupar un rato més, y no estimula la mama para que
aumente la produccién. De hecho, como parece que el
bebé nunca necesita més leche, la mama produce un poco
menos cada vez.

Algunas mamis —o bebés— consiguen combinar la
leche materna y la artificial de forma indefinida. Pero eso es
imposible de predecir, y para cuando averigiies si es o no tu

caso ya no podrés dar marcha atrés.
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La extraccién de la leche. éEn qué consiste?

La extraccién de la leche permite dar la leche materna en un
biberén. Utilizas un artilugio de lo m4s estrafalario llamado
sacaleches (algo que sin duda no debes usar en piiblico) para
extraer la leche de tus mamas. Sirve para que ti puedas salir
mientras otra persona se encarga de alimentar al bebé sin que
éste deba renunciar a las ventajas de la leche materna.

Si sélo te extraes la leche de vez en cuando puedes dejar
abierta esta opcién indefinidamente. Muchas madres, sin
embargo, empiezan a extraerse la leche cuando vuelven a
incorporarse al trabajo para que el bebé empiece a tomar
biberones (pero de leche materna) en la mayoria de las
tomas. En ese caso es posible que te encuentres con la ley
antes mencionada de disminucién de la produccién y que te
acabes secando por completo.

Dicho esto, pasarse al biberén es la inica alternativa si tie-
nes que volver al trabajo y dejar al bebé con otra persona; asi
pues, extraerte la leche es una forma fantéstica de poder
seguir amamantando al bebé (cuando estés en casa) y de con-
seguir tener leche el maximo de tiempo posible.

4. Lactancia materna

En cuanto tengas claro que vas a amamantar al bebé —al
menos por ahora— te quedar4 todavia la parte més dificil.
Porque conseguir que el bebé tome la leche va a resultar todo
un desafio. En uno o dos dfas, no obstante, el bebé se coger4
al pecho y se despegard de él como si nada.

Ohjetivo principa]= conseguir que el bebé
tome la leche

Aspecto clave: tener un bebé feliz y sano

Lo curioso con respecto al amamantamiento es que ambos
debéis aprender la técnica a la vez. Sf, asf es: tampoco el bebé

- lohahecho nunca. Quizis pienses que es algo completamen-

te natural e instintivo en el caso del bebé. Pero piensa que
éste podrifa opinar exactamente lo mismo de ti. La realidad es
que ambos sois conscientes de que queréis que la boca del
bebé entre en contacto con el pezén; pero ninguno de los dos
lo ha practicado con anterioridad. Por tanto deberds apren-
der y enseiiar al bebé a la vez.
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Falso mito
Amamantar es also completamente instintivo
y debes ser capaz de hacerlo sin ayuda

Eso es una tonteria. Evidentemente el principio es claro e instin-
tivo, y resulta obvio que tanto ti como el bebé acabariais consi-
guiéndolo si tuvierais que arregldroslas solos. Sin embargo es com-
pletamente normal que tardes varias tomas en dominar la

técnica. La gran mayoria de madres necesitan ayuda para apren-
der a hacerlo bien.

Las directrices siguientes retinen la informacién basica sobre
el amamantamiento de un bebé. No obstante, pideayudaala
comadrona o a cualquiera que esté cerca (;a quién? Tendras
muchas personas alrededor que se moriran por darte conse-
jos, mas de los que necesitas, incluso antes de que se los
pidas). Estas directrices te ayudaran a prepararte de antema-
no, y deben servirte de ayuda también en plena noche, cuan-
do no tengas a nadie cerca a quien preguntar. Y sidas aluz en
un pueblecito que est4 incomunicado por la nieve y al que la

comadrona no puede llegar, los consejos siguientes tendrin
un valor inestimable.

El proceso

1 Preparate. De acuerdo, esta parte no es esencial pero hard
que tu vida resulte mas agradable. Como minimo duran-
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te una hora no vas a ir a ningiin sitio (a menos que sea
indispensable), por lo que es tu ltima oportunidad para
ir al baio, aunque la necesidad de ir al bafio no suele ser
urgente cuando das de mamar. Durante las dltimas sema-
nas del embarazo vas al baiio docenas de veces al dia y,
curiosamente, en cuanto tienes al bebé, apenas vas duran-
te varias semanas. Porque toda el agua sobrante de tu
organismo sirve para producir leche. Ademis de ir al baro,

puedes aprovechar para reunir todo lo que puedas nece-

sitar durante la préxima hora y para colocarlo cerca de

donde vas a darle el pecho —un libro, una buena cinta
que quieras escuchar, el mando de la televisién o lo que
sea (recuerda: no puedes hacer nada para lo que se preci-
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se mds de una mano, asf que deja lo de pelar las patatas
para més tarde).

Z Deja la via libre para el bebé. Hasta que seas una exper-
ta consumada, es mejor que te desates los botones, crema-
lleras, sujetadores de lactancia o cualquier otra cosa antes
de coger al bebé. Y que retires los empapadores, que debe-
rds usar para absorber las posibles gotas que rezumen del
pecho. Si el bebé est4 llorando, puedes pedirle a otro que
lo coja, lo consuele y te lo pase cuando estés preparada. Si
el papé esté presente puede ocuparse él.

3 Ponte cémoda. Por alguna extrafia razén, no resulta
c6modo dar de mamar a un bebé si éste no apoya su peso
sobre algo. Si tuviésemos los pechos mas abajo, el bebé se
sentaria cémodamente sobre nuestro regazo y tomarfa su
racién de leche. Pero no es asi. Sujetar a un bebé de 3,5 kg
durante aproximadamente una hora puede llegar a resul-
tar muy incémodo, sobre todo después del parto, cuando
todavia no est4s del todo recuperada. De modo que utili-
za unassilla o un sofd cémodos (puedes usar tu silla o sofs

favorito para dar de mamar) y prueba con varios cojines -

hasta encontrar una postura que te resulte cémoda. Hay
unos cojines grandes que se comercializan con dicho finy
que van bastante bien.

# Coge al bebé. O pidele a alguien que te lo acerque. Debes
colocarlo sobre el codo de modo que su cabeza se apoye en
la parte superior del brazo y el resto del cuerpo en el ante-
brazo. Lo normal es que el bebé, al notar que est4 cerca del
suministro de leche, inicie una especie de movimiento bus-
cando por todas partes, que resulta muy cuco. Puedes expe-
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rimentar con otras posturas, como la contraria a ésta, es
decir, con los pies del nifio debajo de tu axila (si tienes
gemelos puedes amamantarlosalos dos ala vez en esta pos-
tura). También puedes darle de mamar tumb4ndolo junto
ati en la cama, tii de lado y €l con la cabeza sobre tu brazo.,
5 Pon al bebé en contacto con el pecho. No puedes dar
por sentado que saldrd bien a la primera, aunque siempre
puedes tener suerte. No pretendo deprimirte, sino hacer-
te saber que no hay por qué inquietarse si tardas varios
minutos en conseguir que el bebé coopere. Tu objetivo es
conseguir que el bebé abra bien la boca y coja con ella la
mayor parte de la aureola oscura que rodea el pezén,y que
luego empiece a succionar con fuerza. Sin embargo, el
bebé puede pensar de otro modo. Asi por ejemplo, si ests
muy disgustado es posible que no deje de llorar el tiempo
necesario como para cerrar la boca alrededor del pezén. Si
tienes problemas, he aqui algunos trucos:

- La boca del bebé debe estar alineada con el pezén; no
debe elevar, bajar o girar el cuello para alcanzarlo.

— Si el bebé no gira la cabeza hacia el pezén, acariciale la
mejilla (la més cercana al pecho).

- Sino consigues que se coja y alguien trata de darte con-
sejos condescendientes, pidele que salga de la habita-
cién sin cortarte ni un pelo.

- Sitiy el bebé no conseguis encontrar la posicién correc-
ta, o bien el bebé no sacar4 la leche suficiente o —lo que
es mds probable—transcurrido un rato empezardn a
dolerte los pezones. De modo que es esencial conseguir
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hacerlo bien. En cuanto ambos tengdis el hdbito de colo- que eructe. Por alguna razén que desconozco parece ser
caros correctamente, lo haréis sin pensar. un pasatiempo muy popular entre los hombres, yalgo que
amuchos se les da mejor que a sus mujeres.

6 Rel4jate. Cuando consigas que el bebé esté en la posicién 7 Interrupcién de la toma. Si quieres que el bebé deje de
correcta y empiece a comer, reljate y disfrutalo. No tienes chupar —porque estd en una postura incorrecta y tienes
que hacer nada mas hasta que el bebé deje de mamar. Pide que empezar de nuevo, por ejemplo— no puedes simple-
aalguien que te traiga una bebida fria; no sujetes nunca una mente apartarle tirando de él. Esta succionando muy fuer-
bebida caliente sobre el bebé. Pide a otro que te prepare un tey silo haces te arrepentirés (y te dolers muchisimo). Lo
bocadillo. (Intenta conseguir que alguien arregle las tejas que debes hacer es interrumpir la succién; para lograrlo

del tejado por las que se cuela el agua y que cambie algunas desliza el dedo meiiique dentro de la boca del nifio junto
bombillas mientras t das de mamar al bebé.) Cuando das al pezdn, espera que se desprenda y luego retira suave-
de mamares aconsejable beber mucho liquido y comer con mente al bebé.
regularidad. Te guste o no, alojas en tu interior una peque- 8 Fin de la toma. Cuando el bebé vacfa uno de los pechos
fa fibrica productora de leche, y la cualidad de la leche sigue chupando un rato por si quedara algo de leche,
dependera de las materias primas que t le aportes. como cuando las personas mayores siguen apretando el
Unas palabras dirigidas a los papas: es ficil que sientas tubo de la pasta de dientes a pesar de que se ha acabado.
que estds de mas cuando tu pareja da de mamar al bebé. Es dicha succi6n, que realiza una vez terminada la leche,
Pero en realidad tu apoyo resulta vital, y puedes lograr que la que notifica al organismo que en la siguiente toma debe
ambos se sientan mucho mejor. Puedes ocuparte del bebé producir m4s leche. Asi pues, deja que el bebé chupe un
mientras tu mujer se prepara y se pone cémoda, llevarle poco mads, para que tu produccién de leche pueda satisfa-
algo de beber y unas galletas, o coger al bebé un rato para

cer sus necesidades. Soltaré el pecho él solo cuando se dé
que ella descanse un poco cuando la toma sea larga: en cuenta de que ya no hay mis leche por ahora.
cuanto haya saciado el hambre inicial al bebé no le impor-
tard dejar de mamar unos minutos, del mismo modo que ' La rutina
a ti no te importa descansar entre platos en una comida
copiosa. Ademis, estd la dificil tarea de conseguir que
eructe (trataremos este tema un par de capitulos mas ade-
lante). Cada cierto rato puedes pedirle a tu pareja que te
pase el bebé y divertirte un poco intentando conseguir

Un bebé, dos pechos. ;Cémo debes distribuir la leche para
que resulte eficaz? Tus pechos en realidad dispensan dos
tipos de leche ligeramente distinta en cada toma. La primera
que sale se conoce como primera leche; ésta es mis diluida y
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apaga mds la sed que la leche final, que es m4s rica y nutriti-
va. Dado que tubebé necesita los dos tipos de leche, es mejor
no ofrecerle el segundo pecho hasta que haya vaciado bien e]
primero; de lo contrario se perder4 la leche final.

Lo habitual, por tanto, es poner al bebé en un pecho una
tomay en el otro la toma siguiente. Muchos bebés lo aceptan
pero algunos se niegan a seguir el juego. Un bebé hambrien-
to, por ejemplo, puede vaciar ambos pechos sin problemas en
una toma, y querer todavia ms (el primer pecho debe volver
aestar lleno para cuando haya vaciado el segundo). Mientras
tengas presente que debe vaciar bien un pecho antes de
empezar con el siguiente, puedes tener tu propio sistema para
afrontar este tipo de variaciones.

Es posible que a veces no recuerdes con qué pecho le diste
la dltima toma y que por tanto no sepas qué pecho le toca.
Muchas mujeres se atan una cinta en el tirante del sujetador
del lado que han usado por dltima vez. ;O se lo atan en el
tirante del lado que deben ofrecerle la siguiente toma? ;Y se
habrén acordado de cambiar el tirante de lado la Gltima vez?
Si consigues funcionar con este sistema, o con cualquier otro
que inventes, perfecto. De lo contrario, observa qué pecho
estd mis lleno —uno puede llegar a ser el doble de grande
que el otro. Debes ofrecerle el que esté mis lleno.

Efectos secundarios de la lactancia materna

Descubrirés algunas experiencias curiosas a consecuencia de
la lactancia materna: desde grietas dolorosas en el pezén
hasta pechos que gotean; experiencias todas ellas completa-
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mente nuevas para ti. Aquf encontraris un resumen de las
m4s habituales.

v/ Goteo. A veces la leche se escapa. Puede rezumar incly-

so cuando los pechos no estén especialmente llenos, S;
el bebé empieza a llorar, la leche se escapa con mis fuer-
za. Puede suceder también si el que llora es el bebé de
otro, o un bebé que aparece en la televisién, o cuando
piensas en tu bebé, u oyes un ruido que se parece ligera-
mente al llanto de tu bebé (un gato maullando, por ejem-
plo), o sin que haya ninguna razén aparente. A veces,
incluso, la leche sale disparada a cierta distancia de tj,
aunque transcurridos los primeros meses la cantidad dis-
minuye. Los discos absorbentes o empapadores (los hay
desechables y reutilizables) sirven para evitar que los demas
se enteren.

v/ Pechos excesivamente llenos. Cuando los pechos estin

muy llenos pueden llegar a doler. Eso sucede alrededor
del segundo o tercer dia, cuando «sube laleche» (distin-
ta del calostro amarillento que produces los dos primeros
dias). El fenémeno dura tan sélo un par de dias, aunque
puede repetirse de vez en cuando —generalmente de
forma transitoria— cuando transcurre més tiempo del
habitual entre tomas. Antes o después el bebé decidird
dormir mas horas seguidas que de costumbre; y ti, en vez
de poder mostrarte agradecida por las horas de sueiio adi-
cionales que te brinda, descubrirés que te duelen mucho
los pechos y desearas despertarle para que tome algo de
leche. Unos pechos excesivamente llenos pueden acabar
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provocando un-a mastitis, hinchazén dolorosa de los para sanarse a si mismo después del parto, ya que hace
pechos acompanada de fiebre que resulta muy desagrada- que el ttero se contraiga. Los primeros djas después del
ble, de modo que debes hacer todo lo que esté en tu
mano para evitarla. Cuando te duelan los pechos porque

nacimiento, cuando el bebé se coja al pecho para empe-
zar a mamar, experimentaras unas contracciones pareci-

das a las del parto aunque no tan fuertes. Se conocen con

estdn muy llenos puedes aplicar un paiio frio para aliviar
el dolor, o alternar paios frios y calientes. Uno de los el nombre de «entuertos»; duran tan sélo unos diasy se
consejos populares més extrafios consiste en colocarse las van volviendo paulatinamente més débiles hasta que de-
hojas exteriores de una col dentro del sujetador. Extrafio saparecen.
pero funciona. Guardalas en la nevera; funcionan mejor
si estan frias.

v Reposicién de la leche. Varias veces al dia experimenta-
rds una extraia sensacién parecida a una descarga eléctri-
Ca suave que te atravesard ambos pechos a la vez. Tiene
que ver con la reposicién de laleche. Es posible quela sen-

sacion te agrade o no, es una cuestién de gustos. Dismi-
nuye transcurridos los primeros meses.

¥ Pezones doloridos. Si se te inflaman Y se te agrietan, los
pezones te dolerdn mucho. Pide a tu comadrona o médi-
co que compruebe si el bebé se coge al pecho correcta-
mente. Pide consejo sobre las pezoneras que —si se usan
s6lo ocasionalmente— pueden solucionar el problema
por completo. (Si se usan en exceso luego pueden dificul-
tar el destete del bebé.) Este tipo de problema suele pre-
sentarse a los tres dias del nacimiento del bebé y muchas
mujeres dejan de dar de mamar a causa de él. Si t quie-
res seguir amamantdandole, te ayudara saber que normal-
mente el problema se soluciona en unos dias.

¢ Dolores posparto o entuertos. La lactancia forma parte
del inteligente sistema del que dispone nuestro cuerpo
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5. Lactancia artificial

Si decides que lo de dar de mamar no est4 hecho para tj, la
Unica alternativa viable es la lactancia artificial. En vez de dar
la leche directamente al bebg, primero la introduces en el
biberén y luego se la das. Menos eficaz, sf, pero podria decir-
se que a la larga acaba siendo mas cémodo.

Objetivo principal: que el bebé tome Ia leche
Aspecto clave: tener un bebé sano y felix

Una de las grandes ventajas de la lactancia artificial es que
cualquiera puede encargarse de dar el biberén al bebé.
Incluso un hermano mayor puede aprender a hacerlo. Eso
significa que el pap4 puede ocuparse del bebé ¢l solito. En
el caso de la leche materna, para el padre resulta terrible-
mente estresante quedarse con el bebé si éste est4 ham-
briento y berreando, porque no tiene con qué alimentarlo.

Con la lactancia artificial todo el mundo se ocupa por igual
del nuevo bebé.
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Falso mito

La lactancia artificial es mejor porque sabes
exactamente la leche que toma el bebé

Puedes saberlo, s|, pero a menos que el bebé esté muy por debo-
jo de su peso o enfermo eso no es importante. £ bebé tomarg

la leche que necesite, y mientras esté sano y feliz no debes pre-
ocuparte por eso.

Los utensilios

Para alimentar al nifio con leche artificial hacen falta varios
utensilios. Algo que al principio puede desalentarte un poco.
Compra todo lo necesario antes de que nazca el bebé. Lo que
realmente necesitas es:

v Biberones. Existen distintos modelos pero todos sirven
para lo mismo. Llevan una anilla de rosca para fijar la teti-
na, y una tapa para que la tetina se conserve esterilizada
una vez preparado el biber6n. Por regla general se venden
con tetina, aunque las tetinas también pueden comprarse
por separado. Lo normal es que el bebé haga unas ocho
tomas al dia, de modo que si sélo tienes dos biberones
deberds esterilizarlos unas cuatro veces al dia.

¥ Tetinas. Tienen agujeros de distintas medidas para adap-

tarse a bebés de distintos tamafios. Debes comprobar el
tamafio al comprarlas (vengan con el biberén o vayan por
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separado). Debes buscar aquellas en las que ponga para
«recién nacidos» o algo parecido.

v Leche artificial o de formula. Existen dos o tres marcas
muy conocidas. Lo importante es que compruebes para
qué edad es. Algunos botes tienen extraias denominacio-
nes tales como «leche de continuacién»; lo que t nece-
sitas es uno en el que ponga apta para recién nacidos.

Existen otros muchos utensilios opcionales tales como este-
rilizadores o calientabiberones fantasticos, pero no hace falta
que los compres todos si no quieres o si tu bolsillo no te lo
permite. Puedes esterilizar los biberones con una simple olla
de agua hirviendo.

El proceso

I Esterilizalo todo. El capitulo siguiente trata sobre la
esterilizacién de modo que no entraré en detalles ahora.
Baste con decir que mientras tu bebé sea pequeiiito debes
imaginarte que formas parte de una pelicula de ciencia fic-
cion enla que todo el mundo lleva uno de esos trajes blan-
cos antirradiactivos. Ningiin germen debe estar en contac-
to con cualquier cosa que vaya a parar al interior del bebé.
De modo que debes usar leche, agua, una cuchara medi-
dora, un biberén y una tetina que estén esterilizados. Lo
tocaris todo con las manos, por lo que antes de empezar
a prepararlo debes lavirtelas.
Si eres de constitucién robusta es posible que te pre-
guntes c6mo va a desarrollar el bebé cierta resistencia a
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los gérmenes si actias de ese modo. Yo misma me lo he
preguntado aveces. Pero mis vale prevenir que curar. No
obstante, si a media toma te das cuenta de que te has olvi-
dado de lavarte las manos antes de preparar el biberén,
no te agobies. Las posibilidades de que eso sea perjudicial
para el bebé, si ocurre una vez, son pricticamente nulas.
Limitate a acordarte la préxima vez. En cualquier caso,
ten siempre utensilios esterilizados preparados para la
toma siguiente o deberds soportar el llanto del bebé

mientras dedicas 15 o 20 minutos a esterilizarlo ya
enfriarlo todo.

2 ldentifica cudndo tiene hambre. Los recién nacidos

suelen alimentarse aproximadamente cada dos horas
(durante una hora cada vez), de modo que en cualquier
momento pueden tener hambre. Bisicamente, si lloran y
hace un rato que no comen, hay muchas posibilidades de
que tengan hambre. Si no lloran, no tienen hambre.

3 Prepara la toma. Debes seguir las instrucciones del bote,

que suelen indicar que pongas cierta cantidad de agua
esterilizada (o sea, agua que se ha hervido y luego enfria-
do) en el biberén y que después afiadas la leche en polvo.
No utilices agua mineral embotellada ya que puede con-
tener niveles de minerales perjudiciales para el bebé (y si
usas agua con gas por equivocacién en vez de sin gas le
provocar4s unos gases sencillamente horribles). También
debes evitar las aguas que contengan ablandadores. Es
importante que la proporcién de aguay leche en polvo sea
la correcta —un exceso de agua provocaria una alimenta-
cién deficiente; un exceso de leche podria hacer enfermar
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al nifio. Remueve bien la mezcla para eliminar los posibles

grumos.

Puedes comprar leche ya preparada y envasada. Resul-
ta bastante cara pero puede ser muy util cuando sales de
viaje. No des al bebé ni leche de vaca, ni leche de cabra ni
nada que no haya sido formulado especificamente para
bebés humanos. '

4 Pon la leche a la temperatura indicada. Existe el falso

mito de que para un bebé la leche debe estar a la tempera-
tura corporal, como la materna. La verdad es que no debe
estar maés caliente que ésta ultima (ya que de lo contrario
podria quemarse), ni tampoco més fria que la temperatu-
ra ambiente. Cualquier cosa entre una y otra sirve. Puedes
comprar uno de esos fantisticos calientabiberones, pero
francamente, puedes calentarlo igual de bien metiéndolo
enun cuenco de agua caliente. Antes de darlaleche al bebé
comprueba la temperatura echidndote unas gotitas en algu-
na parte sensible del cuerpo, por ejemplo en la muiieca. Si
no la encuentras caliente es que est4 a la temperatura de tu
cuerpo o por debajo de ella, y puedes dérsela.

5 Preparate para la toma. En cuanto la leche esté lista,
necesitaras al bebé para completar la operacién. Elige un
lugar cémodo para sentarte, pon la musica que te apetez-
ca escuchar o cualquier otra cosa para entretenerte
(recuerda: tendrés las dos manos ocupadas), y luego coge
al bebé. Sujeta al bebé con un brazo de modo que su cabe-
za descanse sobre la parte superior del mismo.

6 Mete la tetina en la boca del bebé. Si el bebé parece no
tener muy claro de qué va el tema, puedes acariciar su
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mejilla, la que queda més cerca de tu cuerpo, para animar-
le a abrir la boca y empezar a buscar. Luego mete suave-
mente la tetina en su boca; asegirate de que est4 bien
metida y de que el bebé chupa con fuerza. No sirve sj se
limita a masticar la tetina como si fuera una especie de
goma de mascar para recién nacidos. Enseguida coopera-
r4 plenamente. El extremo del biberén que est4 mis cer-
cano alaboca del bebé debe estar lleno de leche, para evi-
tar que entre aire en la tetina. El bebé no quiere tragar aire.
Al principio esto resulta muy sencillo, pero a medida que
el biberén se vacfa deberds inclinarlo cada vez mis para
asegurarte de que la tetina sélo contiene leche.

7 Sigue adelante. Cuando los dos estéis cémodos, sigue

adelante hasta que ocurra una de las cosas siguientes: la
leche se acabe, el bebé ya no quiera mis, o el bebé necesi-
te eructar (ver pagina 63).

8 Para. A veces es necesario despegar al bebé de la tetina

para que pare. Desliza el menique dentro de la boca del
bebé por el lado de la tetina para interrumpir la succién
y luego podrés sacar sin problemas el biberén de su
boca. También es posible que el bebé pare solo. No es
necesario que el bebé se beba todo el biber6n cada vez;
beber4 lo que precisa y después se detendrs, tal y como
harias tu.

A veces la tetina se hunde porque la succién del bebé
crea un vacfo dentro del biberén. Sicale el biberén de la
boca y desenrosca un poco la anilla para que vuelva a
entrar el aire. La tetina recuperar4 su forma inicial. Enros-

ca de nuevo la anilla y sigue desde el paso S.
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Cémo evitar los gérmenes

Es importante mantener la higiene de los utensilios que usa-
mos para alimentar al bebé. Es verdad que en muchas partes
. del mundo los bebés sobreviven y han sobrevivido siempre
sin aparatos para esterilizar (aunque la mayoria de ellos son
amamantados). Pero las posibilidades de que el bebé sufra
una enfermedad aumentan de forma significativa si no este-
rilizas, sobre todo en el caso de los recién nacidos. A conti-
nuacién encontraras algunas directrices bésicas:

¢ Lo primero que debes evitar es dar al bebé restos de leche
de tomas anteriores, ya que podrian haberse estropeado y
contener gérmenes. Limpia a conciencia las tetinas y los
biberones, y esterilizalos cada vez.

¥ Cuando calientas la leche creas el caldo de cultivo ideal
para la aparicién de esos malditos gérmenes. Si por algu-
na razén no utilizas laleche que has calentado, no la guar-
des para més tarde. Tirala.

v Aunque todos los utensilios estén esterilizados, no le
des al bebé leche que hayas calentado hace més de una
hora, ya que los gérmenes habrén tenido tiempo para
reproducirse.

¢ Puedes guardar la leche (siempre que no la hayas calenta-
do) en la nevera hasta un méximo de 24 horas; te aconse-
jo que prepares los biberones de lanoche antes de irte ala
cama.

¢ Tira los restos o la leche que no uses al final de la toma.

62

6. La expulsién de los gases

Seguro que has oido hablar de la expulsién de los gases pero,
¢qué significa realmente? ;Cuéndo se supone que debes
hacerlo? ;Y cémo? La expulsién de los gases es uno de esos
grandes misterios que dejan de serlo a los pocos dias del naci-
miento del bebé.

Objetivo principal: eliminar el exceso de aire
del interior del bebé

Aspecto clave: no hacer daiio al bebé

Por alguna extraia razén los bebés tragan aire al tomar la
leche, aunque ti no se lo suministres y ellos en realidad no lo
quieran. Luego deciden que no les gusta, de modo que tratan
de expulsarlo. Se sienten como ti cuando te tragas un vaso
entero de alguna bebida con burbujas. Sin embargo los bebés,
aunque a veces son capaces de eructar de un modo impresio-
nante, con frecuencia necesitan ayuda para conseguir expul-
sar dichos gases. Sf, la expresién expulsar el aire es una forma
elegante de referirnos a los eructos.
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Falso mito
Hacer eructar al bebé es algo opcional

Conodi a una pareja que se sentia muy desgraciada cuando su
bebé tenia tan sélo unas semanas de vida. El bebé parecia
sano y feliz pero a los pocos minutos de empezar la toma
comenzaba a llorar y a gimotear. Aumentaba bien de peso
pero nunca parecia tener suficiente, y por otro lado se aparta-
ba continuamente de la leche cuando se la ofrecian. Ambos
estaban agotados (como el bebé nunca tenia suficiente, tam-
poco dormia demasiado) y cada vez estaban de mds mal
humor el uno con el otro. Cuando les pregunté si no serian
gases me contestaron, «bueno, nunca le hacemos eructar. No

creemos en esas tonteriasy.

~—

El proceso

Identifica cudndo tiene gases. No tiene sentido hacer
eructar al pequeiio simplemente porque no tienes otra
cosa mejor que hacer. Lo necesita o no lo necesita. Debes
aprender a distinguir cudndo es necesario. Para empezar,
es algo que ocurre durante las tomas o, a veces, al final de
la toma. La otra tinica cosa que puede provocar gases oca-
sionalmente es un llanto muy prolongado y fuerte. En teo-
ria los nifios que maman tienen menos gases, pero es posi-
ble que ti des de mamar a tu hijo y te cueste creerlo.
Algunos bebés tienen mas gases que otros, pero todos tra-
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gan aire varias veces durante cada toma, les alimentes
como les alimentes. Los sintomas son:

— Elbebé deja de mamar o de tomar el biberén continua-
mente

- Empieza a llorar

- Trata de cogerse otra vez como si tuviera hambre, pero
enseguida se suelta de nuevo

- Los bordes de su boca pueden ponerse p4lidos

Z Dgja de darle leche. Eso es ficil, porque el propio bebé

habré soltado el pezén o la tetina. Si sigue comiendo sin
problemas, todavia no le hace falta eructar. Espera a que
él se separe.

J Haz eructar al bebé. jAja! Esta es la parte dificil. Si la

madre da de mamar, es un trabajo perfecto pare el pap4.
La mam4 podr4 descansar un poco y el pap4 podré pasar
un rato con el bebé y conseguir que vuelva a ser feliz.
Puede probar con distintas técnicas:

— A veces basta con poner al nifio derecho. El aire siem-
pre va hacia arriba de modo que la idea consiste en pro-
porcionarle una ficil via de escape hacia arriba.

~ Sienta al nifio sobre tu regazo y dale palmaditas en la
espalda. El propésito es soltar las burbujas de aire que
hay en el estémago del bebé y mandarlas espalda arriba.
Sile golpeas demasiado flojo no funcionard; obviamen-
te tampoco debes golpearle de forma excesivamente
violenta. Deben ser golpes firmes; empieza suave y ve
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probando, aumentando poco a poco la intensidad, ase- 3
indote siempre de que no le haces dafio, puede resultar ligeramente frustrante, a menos que te lo
- Apoya al bebé en posicién vertical (la. cabez arribsq 7 tomes como un ejercicio agradable en si mismo. A veces
mirando hacia ti) sobre tu hombro y dale palmaditas en uno acaba pensando que el bebé le ests gastando una
la espalda. Te aconsejo que pongas un pario sobre tu broms|pEsid, gueie estf gomendo a.prueb.a y desaian-
hombro, que te cuelgue por la espalda, s e alll s do a que expulse hasta la tltima burbuja de aire. Las prue-
donde ir4 a parar lo que eche el bebé, bas médicas, no' obstanfe, indican que en este proceso el
- Puedes tumbar al bebé sobre tu regazo, con la barriga bebdéres u.na Vfc:":; e

sobre una de tus rodillas ¥ la cabeza sobre la otra, y 5 ltﬁn .?s]cxe:'ta: uCas. 4 R il ol aice s
’ ; aire es m

con la cara mirando hacia fuera (debe poder respirar mfpxa o ER e “}'

; . posible que éste no aparezca solo; lo normal es que salga

mientras le haces eructar). Dale golpecitos en la espal- . i
d : . acompanado de leche. Con frecuencia te parecer4 que ha
a. A veces, esta técnica no funciona, pero al ponerlo i
derecho el bebé N - echado mis leche de la que habia tomado (se trata de una
ebe co i
burbui consigue liberar por fin las dichosas ilusién 6ptica). Este fenémeno se conoce méds comtn-
ujas.
T b¥ ¢ d b , mente como «arrojar>. La verdad es que los vémitos de

t:“ len pue hes BrORara balancear al bebé adfelante y los bebés no son tan asquerosos como los de los mayores.
atras con mucho cuidado. Lo tumbas boca abajo en tu Pero aun asi deberias poner un babero al bebé y/o tener
antebrazo, con tu mano mirando hacia arriba y sujetan-

d beza. Utiliza la otr. jetarle el 2 meno un o,

O 5uca otra mano para sujetarle el cuer- 6 Sigue con la toma. Muy bien, has conseguido hacer
po y mantenerlo cerca de ti. El suave movimiento puede eructar al bebé y ya puedes seguir con la toma. Si la toma
ayudar a expulsar el aire. ha terminado, se supone que el bebé deberia estar listo

. : para dormir; pero la sesién de eructos seguro que le ha
4 No dejes que el bebé te infunda una falsa sensacién despertado del todo. Es una de esas cosas ilégicas —les
de seguridad. A veces, bastan diez segundos para conse- ' pasa incluso a los padres més experimentados, de modo
guir que eructe y luego el bebé sigue bebiendo sin proble- que no te sientas mal por ello. Se supone que laleche debe
mas. Pero, otras, puede tardar incluso diez o quince minu- ayudar a dormir al bebé, pero si tiene gases no se va a dor-
tos en expulsar el aire. En otras ocasiones el bebé eructar4 mir; y si haces algo para expulsarlos le despiertas. Si
una vez sin dar pista alguna de que se trata sélo del primer encuentras la solucién al problema, hdzmelo saber. De lo
temblor que anuncia el acontecimiento espectacular que contrario, deber4s hacer que se duerma déndole un poco
estd a punto de tener lugar. Por eso, hacer eructar al bebé mis de leche o con algiin otro método.
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Expulsarlos gases con éxito es una cuestién de préctica. Posi-
blemente tu bebé responder4 mejor a un sistema que a otro.
Y cada varias semanas dicho sistema puede cambiar. Algunos
bebés se duermen plicidamente sin expulsar los gases.
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7. La esterilizacién

Puedes prescindir de muchos de los utensilios que venden en
las tiendas de bebés, pero debes esterilizar bien todos aque-
os que utilices para dar la leche artificial al bebé. De lo con-
trario, las bacterias presentes en los restos de leche que que-
den en el biberén pueden hacer enfermar al bebé. Una de las
ventajas de la lactancia materna es que puedes saltarte este
capitulo entero, al menos hasta que el bebé empiece a tomar

alimentos sélidos.

Objetivo principal: liberar de gérmenes todos los
utensilios que uses para dar al bebé la leche de
férmula

Aspecto clave: no hacer enfermar al bebé

Debes esterilizar todos los utensilios que uses para alimen-
tar al bebé hasta que éste deje de tomar el biberén. Cuando
le destetes (es decir, cuando empieces a introducir los ali-
mentos s6lidos en su alimentacién), deber4s esterilizar tam-
bién los platos y las cucharas, al menos hasta que tenga apro-
ximadamente un afio o hasta que el pediatra te diga que ya
no es necesario. Cuando compres las cucharas y los platos
debes comprobar que puedan esterilizarse (la etiqueta debe
indicarlo).
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Falso mito
Debes tener un esterilizador apropiado

De hecho, una cazuela grande con agua hirviendo sirve igual que
un buen esterilizador.

El proceso

—

Lévalo todo. Lo primero que debes hacer es lavarlo todo
tal y como haces normalmente. Los esterilizadores no
hacen esa parte por ti (si lo hicieran deberian hacerlos lo
suficientemente grandes como para que pudieras meter
en ellos todas tus cazuelas y cacharros). Utiliza agua
caliente y jabén, y limpia bien todos los rincones y reco-
vecos de las tetinas y los biberones para eliminar cualquier
resto de leche. Existen unos cepillos especialmente dise-
fiados para limpiar las tetinas que resultan muy utiles (los
encontrarés en los supermercados y en las farmacias),
pero también puedes arreglartelas sin ellos. Utiliza agua
limpia (no uses la misma agua que acabas de usar para
lavar la bandeja del asado).

Z Aclaralo. El bebé no debe beber agua procedente del
lavado de modo que acléralo todo bien antes de esterili-
zarlo.

3 Mételo en el esterilizador. Existen tres métodos basicos

para esterilizar y si optas por utilizar un esterilizador propia-

mente dicho deber4s seguir las instrucciones del fabricante.
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- Agua hirviendo. Si no tienes esterilizador, simplemen-
te mete los utensilios ya limpios en una cazuela grande
con agua y con tapa. Las tetinas y los biberones deben
sumergirse al maximo. Lleva el agua a ebullicién y déja-
la hervir durante 10 minutos largos. Luego deja que se
enfrie sin quitar la tapa.

— Esterilizadores quimicos. Con este método utilizamos
agua fria y una pastilla o un poco de liquido esterilizador
que se disuelve en ella. La solucién debe reemplazarse
con regularidad. Una vez preparada la solucién metes en
ella los utensilios —sumérgelos al maximo pero sin que
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se formen bolsas de aire— y los dejas ahi el tiempo que
indiquen las instrucciones. Quedarén restos de sustan-
dias quimicas en los utensilios por lo que luego debes
aclararlos bien con agua. Con agua esterilizada, por
supuesto, es decir agua que has hervidoy dejado enfriar.
- Esterilizadores a vapor. Pueden usarse en los fuegos de
la cocina o en el microondas; existen también modelos
eléctricos que se colocan sobre la encimera Y se conec-
tan ala corriente. Todos llevan tapay funcionan con una
pequena cantidad de agua que va en un depésito colo-
cado en la parte inferior. El agua hierve y hace que los
utensilios queden rodeados de vapor caliente. Como el
vapor asciende por naturaleza, debes meter los bibero-
nes, platos, etc,, boca abajo, para que el vapor pueda
entrar en su interior.
4 Saca los utensilios. No tienes por que hacerlo de inmedia-
to, pero antes o después deberss utilizarlos. De hecho es
mejor que no los saques enseguida o te quemarés (a menos
que uses un esterilizador quimico). Antes de sacarlos pien-
sa qué vas a hacer con ellos. Silos dejas en algiin sitio que no
esté limpio deberas volver a empezar y repetir toda la ope-
racién. Puedes dejar el biberén sobre una superficie de tra-
bajo limpia mientras preparas la toma siguiente. Pero si
dejas|a tetina sobre la tabla de cortar que acabas de usar. ..ya
sabes, tendras que volver a empezar. En caso de duda, colo-
ca los utensilios sobre un trozo de papel de cocina limpio.

No tienes por qué sacar los utensilios de la cacerola o del este-
rilizador hasta que los necesites. Sin embargo, no puedes
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dejarlos ahi indefinidamente y esperar que permanezcan este-
rilizados durante varios dfas. A modo de gufa, intenta esterili-
zar dos veces al dfa, para que las cosas sélo estén en el esteri-
lizador durante algunas horas. Dado que en la mayorfa de
esterilizadores caben un méximo de seis biberones, y que tu
bebé al principio probablemente comerd como minimo ocho
veces, me parece un niimero de veces bastante razonable.
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8. El cambio de paﬂd

Los bebés, al igual que el resto de los humanos, deben reali-
zar sus funciones excretoras. En cuanto tengas al bebé pue-
des referirte a ellas usando las expresiones de hacer pip{ y
hacer popé. Afortunadamente, dichas excreciones suelen
quedar atrapadas en el panal, un invento flexible e impermea-
ble, casi siempre, que se coloca ingeniosamente alrededor del
culito del bebé. Existen distintos modelos pero en lo bésico
son todos iguales. Todos los bebés hacen pipiy caca, y todos
alguna vez hacen més dela cuenta. Lo importante, no obstan-
te, es cambiar el pafal cada cierto tiempo por otro de limpio.

Si desprende un fuerte olor a caca es un buen momento para
hacerlo.

Objetivo principal: sustituir el pafal sucio por otro
limpio
Aspecto clave: dejar los excrementos en el paiial
sucio en vez de redistribuirlos por el bebé

Tu objetivo es mejorar el nivel general de higiene del bebé,
de modo que la ceremonia no tiene sentido si todo el mundo
termina cubierto de caca. Eso puede suceder a mitad del pro-
ceso; es algo perfectamente normal. Lo importante es que
sigas hasta haber limpiado la mayor parte.
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Falso mito
Una vez aprendes, el cambio de parial
es coser y cantar

No te lo creas; hard que te sientas un indtil. Es verdad que con
la prdctica te parecerd mas sencillo. Pero de vez en cuando tu
bebé llevard un parial que constituird un verdadero reto. Incluso
los padres mds experimentados y habiles acaban cubiertos de

caca alguna que otra vez.

Las opciones

Vale la pena hacer hincapié en la desconcertante cantidad de
opciones con las que deben enfrentarse los padres. Lo més
dificil de todo es la eleccién de los panales propiamente
dichos. ;Debes comprar los que se pueden volver a utilizar o
los desechables? En realidad se trata de una pregunta con
trampa. Y es una pregunta con trampa porque no existe una
respuesta correcta. De modo que no te estrujes demasiado los
sesos. Puedes preguntar a otros padres y leer sobre ello, pero
al final debes escoger los que a ti te parezcan mejor. Lo
importante es que ambos realizan la misma funcién, y que
ambos la hacen bien. A continuacién encontrards una guia
répida con las principales caracteristicas de ambos tipos:

¢ Reutilizables. De entrada debes gastar més dinero por-
que tienes que comprar bastantes de golpe. Con el tiem-
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Po, sin embargo, salen mds baratos (a menos que enseiies
a ti bebé a ir al bafio con pocos meses de edad, algo que
no suele ser habitual). Y sin duda resultan m4s baratos si
los guardas para el hijo siguiente, pero ;de verdad piensas
hacerlo? En cuanto a los contras, piensa que deber4s lavar-
los antes de poder volver a utilizarlos. Si ese tipo de cosas
te dan nduseas seguramente te parecer4 algo asqueroso; y
ademis te quitard mucho tiempo.

¢ Desechables. Con el tiempo resultan mucho ma4s caros,
pero te gastas el dinero poco a poco, de modo que quiz4
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no lo notes. No son buenos para el medio ambiente (tar-
dan afios en descomponerse en los vertederos de basu-
ras); incluso los llamados ecolégicos son peores para el
entorno que los reutilizables. Por otro lado, ahorras en
aguay energia porque no tienes que lavarlos. Con éstos es
mds dificil que haya un escape o que al bebé se le irrite el
culito. Son féciles y cémodos de usar, y se «desechan» sin
problemas (de ahf el término «desechables ).

Una vez hecha esta eleccién bisica, sigue existiendo
una gran variedad de modelos entre los que elegir. En este
punto no puedo ayudarte. Todo lo que puedo decirte es
que no existen grandes diferencias entre unos y otros, y
que el bebé no estd en condiciones de quejarse a causa de
tu eleccién, de modo que practicamente cualquiera sirve.

La otra gran eleccién que deber4s realizar es si limpias
a tu bebé con toallitas o con agua y algodén. Con las toa-
llitas es m4s sencillo pero a algunos nifios les hacen reac-
cién. El algodén y el agua templada son totalmente ino-
cuos, y més baratos, aunque también ligeramente mis
problemiticos. Una vez més, a menos que tu bebé sufra
alguna reaccién negativa a causa de las toallitas, ti eres
quien debe elegir.

Los utensilios

v/ Un lugar. Debes cambiarle el paiial en algin sitio.

Muchos padres optan por tener un lugar destinado a ello,
tal vez el dormitorio o el baiio, pero en realidad puedes
cambiarle en cualquier sitio. Si lo deseas puedes incluso

77



Roni Jay

cambiarle en un lugar distinto cada vez (est4 claro que la
rutina del paial puede soportar un poco de variedad). La
mayoria de padres utilizan un cambiador o alguna varia-
cién del mismo. No es necesario, aunque puedes tenerlo
si lo deseas. Pero también puedes extender una toalla y
colocar al bebé encima, para que no se enfrie Y esté cémo-
do (alos bebés no les gusta ni sentir frio ni estar incémo-
dos). Si se mancha de caca puedes dejarla directamente
con la ropa sucia (la toalla, claro).

¥ Algodén hidréfilo o toallitas. No te dejes impresionar
por unos cuantos cambios de panal ficiles. De vez en
cuando necesitarés la mitad del paquete de toallitas o un
montén de algodén para conseguir limpiar bien al bebé,
v Paiales limpios. Para la explicacién siguiente, doy por
sentado que utilizas pafiales desechables. Si usas de los
reutilizables deberds seguir las instrucciones del fabrican-
te para doblar, abrochar y desabrochar ese modelo en con-
creto. No esperes que el bebé recuerde cémo lo hiciste la
ltima vez. Uses los que uses, al principio deberas cambiar
el paiial entre 6 y 8 veces al dfa, mientras que cuando ya
tenga unos meses bastard con que lo hagas entre 3 y 4
veces (cuando empiezan a ingerir alimentos sélidos sue-
len hacer caca menos veces).

¢/ Bolsas para pafiales. Son completamente opcionales,
pero evitan que el olor se propague. Si metes los pafales
sucios en una bolsa antes de tirarlos a la basura, el cubo de
la basura no oler4 mal (también van muy bien en el caso
de los restos de cebolla). Si quieres ahorrar, y salvar el pla-
neta, utiliza bolsas de pléstico usadas del supermercado.
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v/ Pafio o trapo para limpiar. Es para las emergencias (ver
mis adelante).

Unas palabras acerca de las cremas. Algunas personas ponen
lo que llaman una crema barrera o capa protectora en el culi-
to del bebé antes de ponerle el pasial limpio. Se supone que
debe evitar que el pis y la caca toquen la piel del bebé y se la
irriten. En realidad, en el caso de los panales desechables no
debes usarla de forma rutinaria ya que impide que el panal
absorba la orina dejindola lejos de la piel. De todos modos
como en el capitulo siguiente trataré el tema de los culitos
escaldados, y dado que no es necesario usar crema de forma
habitual, no lo incluiré en la guia que encontraris a continua-
cién sobre el cambio de pafial.

El proceso

I Preparalo todo. No sabes lo mucho que te arrepentirds
si abres un paal lleno de cacas liquidas y de repente te
das cuenta de que no tienes toallitas a mano (cuando
digo «toallitas» me refiero a toallitas o a algodén y
agua). Puedes volver a ponerle el mismo paial, pero no
es una buena idea. Cuando vuelvas a abrirlo el problema
serd atn mayor. Asf pues, ten preparadas las toallitas, la
bolsa para meter el paial sucio y paiiales limpios.

2 Coge al bebé. Este proceso precisa un bebé, de modo
que ve y cogelo. Colécalo en el lugar escogido para cam-
biarle. Debes ponerlo boca arriba. Por cierto, en cuanto
tenga unos meses lo primero que har4 cuando desabro-
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ches el panal lleno de caca ser4 meter las manos en é&l.
Cuando llegue este momento, parte de la preparacién
consistird en ponerle algo interesante y que le absorba en
las manos para tenerle entretenido (he dicho que le
absorba, no absorbente).

3 Quitale las prendas de ropa que necesites quitarle.
De entrada no puedes ver el pafial y mucho menos llegar
hasta él. Eso se debe a que el bebé lleva ropa encima de
€l. Quitale todas las prendas que necesites para poder
acceder cémodamente al paial. No le quites las prendas
que no hagan falta; la vida es demasiado corta. Es mejor
que le quites los zapatos ya que es mas facil quitar restos
de caca de unos pies que de unos zapatos.

# Desabrocha el pafial. Tira hacia abajo la parte de delan-
te y mira dentro con cuidado para ver lo que te espera. Si
fuera necesario, vuelve a levantar la parte de delante y
abréchala mientras retines las fuerzas necesarias para
seguir adelante. Cuando estés preparado, vuelve a bajar
la parte de delante usindola de paso para arrastrar toda
la caca que puedas. Esta debe ira pararala parte superior
interna del paiial, por lo que sigue controlada, al menos
por el momento.

5 Levanta el culito del bebé. Debes levantarle el culito para
poder llegar bien a todas partes. Cégele ambos tobillos con
una mano y stibelos hacia arriba (siempre debes trataralos
bebés con mucho cuidado; pueden ser muy frégiles). Las
piernas se elevaran y por tanto también lo har4 el culito.

6 Limpia bien la caca o el pipi. Coge las toallitas y limpia
bien la piel del bebé. Aunque no haya caca pueden quedar
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restos de pipf (i, ya sé que es invisible), asf que limpiale
bien para que su piel no se irrite. Puedes necesitar entre 1
y 30 toallitas, pero normalmente se usan menos de 10.
Cuando una toallita esté sucia, déjala sobre el pasial usado.
Comprueba que esté completamente limpio. Los
bebés saben hacer muy pocas cosas al nacer. No saben
andar, ni hablar, ni siquiera saben masticar chicle. Sin
embargo son capaces de mancharse de caca las piernas,
la espalda e incluso la barriga. De modo que comprueba
que no queda ningun resto de caca, y que has limpiado
todos los rincones y recovecos. (Si la cosa se pone real-
mente fea, olvida el cambio de parial, desnuda al nifio del
todo y lavalo en la bafiera —ver p4gina 89.)

Quitale el pafial. Cuando hayas terminado (o estés a
medias en el caso de que tengas que usar muchas toalli-
tas) debes retirar el paial de debajo del bebé. Debes vol-
ver a levantar el culito del bebé tirando de sus piernas
hacia arriba, enrollar el pafial sobre si mismo un poco
para que la caca y las toallitas sucias queden dentro, y
luego con habilidad apartarlo ripidamente. Si utilizas
paales desechables, vigila que las cintas adhesivas de la
parte superior no se peguen a la piel del bebé, de lo con-
trario el pafial no se mover4 yla caca puede acabar espar-
cida por una zona muy amplia. Suelta siempre primero
las cintas adhesivas.

Ponlo a buen recaudo. Acaba de enrollar el paiial sobre
sf mismo y ciérralo con la ayuda de las cintas adhesivas.
Meételo en una bolsa de pléstico, si tienes pensado usar-
la, y 4tala. Por fin puedes respirar tranquilo.
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El cambio de pasial

10 (opcional) Vuelve a limpiar al bebé. Es posible que el lado también quede a la altura de la cintura, Sujeta la
bebé espere a que retires del todo el panal para hacer un parte de delante con una mano, despega las cintas adhe-
Poco mis de pis o caca. Es algo que suelen hacer — tener- sivas, acércalas por los lados hacia delante y pégalas en la
lo todo al aire hace que les entren ganas de mear. En ese parte delantera del paiial, primero una yluego la otra.
caso, repite los pasos S a 10, y anota mentalmente quela 13 Vuelve a colocarle la ropa. No olvides volver a poner-
Ppréxima vez debes ponerle el pafial limpio lo antes posi- le la ropa o, en el caso de que esté para lavar, de ponerle
ble. Si el bebé orina mientras no lleva panal deberss usar ropa limpia. Bien hecho; ahora tienes entre 2 minutos y
el pafio para las emergencias (especialmente si el bebé es cuatro horas para tener que repetir todo el proceso.
varén, ya que su pis sale disparado hacia arriba). Sujeta

el paio firmemente sobre el chorro de pis hasta que cese.
L1 (Opcional) Recoge al nifio del suelo. Otra cosa que
puede suceder mientras te giras es que el bebé se caiga
rodando de la mesa. Eso est4 mal. Muy mal. Cuando son
pequefios los bebés no pueden hacer dicha proeza, pero
apartir de los tres o cuatro meses algunos Ya son capaces
de hacerla. Existen varias soluciones para evitarlo; pue-
des sujetar al bebé con una mano mientras con la otra te
deshaces del pafial, o puedes optar por una técnica de lo
mis sencilla: cambiar al bebé en el suelo.
1Z Pon un pafial limpio al bebé. Antes de hacerlo, com-
prueba quelo pones correctamente. Las cintas adhesivas
van en la parte que se desliza bajo el bebg, y el paiial suele
llevar algun dibujito para que sepas cudl es la parte exte-
rior. (Si utilizas pafiales reutilizables, no puedo ayudar-
te.) Desliza la parte posterior del panal debajo del culito
del bebé; utiliza la técnica de levantarle por los tobillos.
El borde superior del paiial debe quedar a la altura de su
cintura. Baja las piernas y pasa la parte delantera del
panal entre éstas, de modo que la parte superior de este
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9. Qué hacer si tiene
dermatrtis del pafial

La dermatitis del paiial se caracteriza por una irritacién de la
piel, que aparece r0jiza y con granitos; se manifiesta tanto por
el culito como por los pliegues que forma la piel en la parte
superior de las piernas. Es ficil detectarla pero lo que aqui
pretendemos es conseguir eliminarla.

Ohjetivo principal= eliminar la irritacién

Aspecto clave: conseguir que el bebé
esté a gusto y feliz

Para el bebé la dermatitis del paiial es desagradable pero no
peligrosa. De hecho, los bebés a menudo aguantan sin que-
jarse estando considerablemente escaldados, excepto cuando
les cambias el pafial, algo que les resulta muy desagradable.
Eso no significa que debas ignorarlo; simplemente que no
hace falta que te preocupes m4s de cuenta.

Qué hacer si tiene dermatitis de] pafial

Falso mito
St tu bebé tiene dermatitis del pafial
es que no le cuidas bien

Si eso fuera verdad todos los padres deberiamos preocuparnos
ya que son muy pocos los bebés que jamds han tenido dermat-
tis del paiial. Es cierto que si tienes desatendido constantemen-
te al bebé —aunque sdlo sea en lo que respecta al cambio de
paial— es facil que acabe teniendo dermatitis del parial. No obs-
tante, incluso los bebés de los padres mas diligentes y experimen-
tados sufren esta dolencia alguna vez.

Las causas

La dermatitis del pafial surge cuando el culito del bebé se
airea muy poco y a la vez estd demasiado himedo y con
demasiadas sustancias quimicas de las que estdn presentes en
la orina y en las heces (éstas en mayor cantidad, si el bebé
toma leche artificial en lugar de leche materna). De hecho la
combinacién de estas dos resulta especialmente favorable
para irritar la piel; una de las razones por las que debes cam-
biarle el pafial enseguida cuando se haga caca (la otra razén
es que no podrés soportar el olor ni un minuto més).

En este sentido los pafiales desechables son mejores, ya que
absorben la humedad y la alejan de la piel. Pero también pue-
des reducir el riesgo de contraer dermatitis del parial con los
reutilizables: simplemente cambia més a menudo el paiial.
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Si lo piensas un poco te daris cuenta de que el cuerpo
humano no est4 disefiado para tener la orina y la caca pega-
da al cuerpo con un artilugio hermético, de modo que no
debe extranamos que el uso del paiial pueda provocar algin
que otro problema. Lo que debemos hacer nosotros es mini-
mizar sus posibles efectos: airear ms la piel y no dejar que el
Pis y la caca —y muy especialmente ambos combinados—
estén en contacto con la piel durante periodos prolongados.

Si adviertes la dermatitis muy al principio podras acabar
con ella en tan sélo unas horas. Si se convierte en un proble-
ma serio (y puede ocurrir sin que te des cuenta) te llevars
varios dias. Pero incluso en este wltimo caso notaris la mejo-
ria en tan sélo unas horas.

El proceso

I Detecta la dermatitis del pafial. Cuando le cambies el
pafial mira si tiene la piel roja. Si est4 muy escaldado te
daris cuenta enseguida, pero si consigues detectarla cuan-
do estd empezando podrés acabar con ella antes. Aparte
de la rojez ocasional causada por llevar el paiial demasia-
do apretado, que desaparece ripidamente, casi todos los
casos de rojez, inflamacién o erupcién en la zona del
pafial se deben a la dermatitis del pasial; tan sélo puede
confundirse con un afta genital. (Dicho esto, si el proble-
ma persiste, o si temes que pueda tratarse de otra cosa, por

supuesto debes acudir. al médico.)
Z Limpia a conciencia el culito del bebé. Si utilizas toa-
llitas es posible que le escueza. Si el bebé se queja, utiliza
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Qué hacer si tiene dermatitis del pafial

algodén y agua templada para limpiarle. Piensa que hay que
eliminar cualquier resto de orina, de modo que limpiale de
todos modos, aunque parezca que no hay suciedad. Tam-
bién resulta util bafiar al bebé (ver pagina 89), aunque no
es obligatorio. Servird para limpiarle y ala vez le aliviara.

3 Deja que le dé el aire. Es lo que més ayuda. Asi pues,

déjale con el culito al aire todo el tiempo que puedas. S¢é
listo. Si no lleva paiial no hay forma de capturar de forma
eficaz todo aquello que salga de sus partes bajas. Col6ca-
lo sobre una sabana impermeable, o si hace buen tiempo
timbalo a la sombra en el jardin, o encuentra algin otro
modo de anticiparte alo inevitable. Siempre puedes tapar
las zonas mds peligrosas con una tela holgada.

4 Valora si debes usar una crema especifica. Si se trata

de un caso leve, probablemente bastara una buena sesién
de aireamiento para solucionar el problema. Pero si es un
caso maés grave es posible que debas aplicarle alguna
crema. Puedes comprar una crema especifica para dicho
problema o, si persiste, ir al médico para que te recete algo
més fuerte. Si la dermatitis no desaparece no dudes en
acudir al médico o al pediatra.

5 Ponle un pafial limpio. Antes o después tendrés que vol-
ver a ponerle un pafial. Tt tendrés que salir o serd la hora
delatoma o al bebé le apetecera echar un suefiecito. Si uti-
lizas panales reutilizables, te ayudara usar una crema que
proteja el culito de tu bebé. En el caso de los pariales dese-
chables no sélo no es necesario sino que ademds haria que
éstos fueran menos eficaces, puesto que ya llevan sus pro-
pios aceites protectores.
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6 Carbia el paiial con frecuencia. Sf, me temo que esta
ocupacién que se encuentra entre las favoritas de los
padres deber4 hacerse més a menudo. Cuanto mds fre-
Cuentemente le cambies el paiial, antes se le curars la irri-
tacién. A modo de gufa, cimbiaselo después de cada toma
Y siempre que tu nariz te indique que debes hacerlo.
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10. La hora del bafio

Antes o después descubriris que el bebé tiene algo de sucie-
dad alrededor de las orejas, o entre los dedos de los pies. Lle-
gado ese momento te dirés a ti mismo, «deberia dejarle mis
limpio de lo que est4 ahora. Me pregunto cémo voy a conse-
guirlo>. La respuesta es ddndole un baso.

Objetivo principal: limplar al bebé
Aspecto clave: no ahogarle

Mientras el bebé salga vivo de la experiencia, y tan sano
como empezd, es que lo has hecho bien. Si ademés sale mas
limpio de lo que habfa entrado, le habras basiado con éxito.
El resto no es més que la guinda que corona la tarta. Por
ejemplo, si todo él sale més limpio que cuando ha entrado, no
s6lo ciertas partes de su cuerpo, es que eres realmente genial.

Falso mito
Tu bebé necesita una bariera especial

Eso es una tonteria. Puedes bafiarle perfectamente en el frega-
dero o pila (vigila sélo que no se golpee la cabeza con los grifos),
en un balde o en cualquier otro objeto limpio donde quepa y que

pueda llenarse de agua.
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El proceso

1 Prepara la bafiera. Lo primero que debes hacer es pre-
parar la bafera. Si preparas al bebé primero luego no
sabris dénde dejarle mientras te ocupas de la baiiera. No
es que importe demasiado, pero si no quieres que se
orine por todas partes tendras que acabar poniéndole de
nuevo parte de la ropa. Algo inofensivo pero absurdo.
Pon el agua a la temperatura adecuada. El agua no
debe estar ni demasiado frfa ni demasiado caliente. Los
bebés son mis sensibles a la temperatura que los adultos.
Puedes sumergir el codo en el agua si crees que eso sirve
de algo. También puedes usar el sentido comiin: debe
estar templada.

Prepara el resto de cosas que vas a necesitar. Prepa-
ra algo para lavarle —jabén o champ, o lo que sea. Es
mds fdcil optar por algo que puedas manejar con una sola
mano, como el jabén liquido. El pelo del bebé puede
lavarse perfectamente con un poco de gel, y su piel con
un poco de champuy, de modo que no te obsesiones
demasiado con eso. Si has olvidado preparar tanto el gel
como el champ, lavale sélo con agua. Nadie se dard
cuenta.

No olvides la toalla. Luego prepara lo que vas a necesi-
tar después de bafiarle: una toalla, un pafal limpio y ropa
de recambio. No tienes por qué usar polvos de talco, pero
si te hace feliz tisalos. Piensa que incluso en el caso de que
olvides preparar todo esto habrés conseguido el objetivo
principal (asear al bebé) y el aspecto clave (no ahogarle),
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de modo que lo estés haciendo bien; pero ten en cuenta
que el bebé podria enfriarse mientras vas en busca dela
toalla.

Prepara al bebé. Desnuda al bebé por completo. De lo
contrario habr4 partes de su cuerpo que no quedardn bien
limpias. Como es natural, el bebé preferird que le quites
la ropa en una habitacién adecuadamente caldeada.
Coge al bebé. Sigue las instrucciones que aparecen en
uno de los capitulos anteriores (pigina 31) yno lo suel-
tes. Esto tltimo es para que no se ahogue. Mientras no le
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sueltes es imposible que se ahogue. Si tienes que salir del
bario por algo, para coger el teléfono por ejemplo, lleva
al bebé contigo. O simplemente no cojas el teléfono. Es
una cuestién de prioridades: ;ignorar e] teléfono o dejar
que el bebé se ahogue? Piénsalo bien.

Lavale el pelo. La forma més habitual de hacerlo es sos-
teniendo al bebé con un brazo fuera del agua, por ejem-
plo envuelto en una toalla (si no te importa que te orinen
encima), y bajindole la cabeza hasta que quede cerca del
agua (cerca, no debajo). Debe estar boca arriba, mirin-
dote a ti. Livale el pelo con la mano que tienes libre. La
ley de la gravedad impediré que el aguale caiga en la cara.
Site has acordado de preparar el champt, mejor. Basta
con un chorrito —no existe una cantidad exacta.

- O no. Si te das cuenta de que se te ha olvidado lavarle
el pelo una vez le has metido en la baiiera, no te preocu-
pes. Siempre habr4 una préxima vez; o puedes improvi-
sar con el nifio dentro del agua.

Lava al bebé. Aclarale el pelo, ponlo derecho y mételo
en la bafiera (acuérdate de quitarle la toalla). No lo suel-
tes. Coloca un brazo por detrés de su espalda y con la
mano cégele por debajo el brazo que te queda mis lejos;
asi tendrds una mano libre para lavarlo. Si usas una bare-
ra para bebés es posible que esta parte te resulte extrema-
damente resbaladiza. Si usas la pila o un balde te resulta-
rd mucho mas ficil.

10 Sécalo. Cuando acabes de limpiarlo, sécalo del agua.
Sabrés cuindo ha llegado el momento porque o bien el
bebé empezaré allorar (si es que ha parado de hacerlo en
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algin momento) o bien empezard a dolerte el brazo; o
simplemente te aburrir4s. El objetivo es lavar al beb¢, de
modo que si crees que est4 m4s limpio que antes, ya pue-
des parar.

11 Sécalo y vistelo. Enrolla la toalla alrededor del bebé.

Cuando esté seco puedes vestirlo. Si no te apetece secar-
le todos los pliegues y recovecos, deja que se seque solo
enrollado en la toalla. Mientras lo tengas cogido estar4 a
gusto. Y créeme, pocas cosas son tan gustosas como suje-
tar aun bebé recién salido del bafio y envuelto en una toa-
lla. Felicidades: has conseguido bariar con éxito al bebé.
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11. Cémo vestir al bebé

A menos que vivas en un pais muy caluroso, o que seas un
naturista redomado y dispongas de calefaccién central en
casa, deberis vestir al bebé. El objetivo de este ejercicio es
conseguir que e! bebé esté cémodo, y que no tenga ni dema-
siado frio ni demasiado calor.

Ohjetivo principal: conseguir que el bebé no tenga frio
Aspecto clave: no romper al bebé

En contra de lo que cree la mayoria de la gente, puedes ves-
tir a los nifios de rosa y a las nifias de negro (si consigues
encontrar ropa de ese color); de hecho puedes ponerle al
bebé cualquier prenda; lo importante es que con ella no
tenga frio y que le resulte cmoda. A los bebés les importa un
bledo la moda, asi que puedes optar por el estilo que a ti te

guste; y lo fantdstico es que no tendras que aguantar ni una
sola queja.
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Falso mito
Los bebés deben llevar camiseta interior

“Parece algo sacado de los afios treinta. Estd claro que pueden
prescindir de las camisetas. Los bebés humanos son capaces de’
salir adelante sin ellas. Las camisetas pueden resultar muy dtiles,
y muchos padres optan por usarlas, pero también son muchos

los bebés felices que jamas las han usado.

La eleccién de la ropa

No tengo ni idea acerca de tus gustos personales en relacién
con la ropa infantil, ni soy quién para decirte lo que debes y
lo que no debes comprar. Sin embargo, creo que te resultard
util tener en cuenta los puntos siguientes:

v Existen varias tallas: recién nacido, hasta 1 mes, 0-3
‘meses, etc. Si tu bebé estd dentro de la media o es mds
bien grande, piensa que cualquier prenda que esté por
debajo de la talla 0-3 meses se le quedara pequena ense-
guida. Si no te apetece gastarte una fortuna, escoge pren-
das que vayan a valerle, segiin la etiqueta, hasta los tres
meses (a menos, claro est4, que sepas que tu bebé va a ser
muy pequeiito).

v Para que sea ficil ponerlas y quitarlas, las prendas deben
tener un cuello eldstico que haga cémodo pasarlas por la
cabeza (siempre que se pongan por ahi).
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¥ Los petos y los pijamas de una pieza deben llevar cierres
en la entrepierna. De lo contrario deberss quitdrselo ente-
ro —brazos y demas— cada vez que quieras cambiarle el
panal.

¢ Sino puede lavarse a miquina no vale la pena comprarlo.

v Todas esas guias en las que aparece la cantidad de cada
€osa que vas a necesitar suelen ser bastante acertadas. A
menos que quieras pasarte el dia lavando, necesitas varias
mudas de todas las prendas basicas. Habr4 dias que el
bebé use sélo un conjunto, pero habrj otros que vomita-
rd varias veces seguidas y manchar unas cuantas partes de
arriba, o que sufrir4 varios escapes del paral y necesitar4
que le cambies varias veces de arriba abajo.

¢’ No compres nunca, nunca, nunca prendas que haya que
planchar.
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Instrucciones basicas

Es muy posible que te dé miedo hacer daio al bebé. No te
preocupes; limitate a seguir estas instrucciones. Est4 claro
que debes tener cuidado, pero los bebés sobreviven bastante
bien en todo el mundo a la experiencia de ser vestidos y des-
vestidos, y el tuyo no tiene por qué ser una excepcién.

¢ Comprueba que no le doblas hacia atrés ninguno de los
deditos.

¢ Ten en cuenta cémo se doblan las distintas articulaciones
de los humanos y no esperes que tu bebé las doble de otro
modo.

v Debes actuar con suavidad pero seguro. Si vas despacio el
bebé tendré tiempo de quejarse antes de que el dafio sea
mis grave (aunque si vas excesivamente despacio es posi-

ble que llore de aburrimiento).

El proceso

| Prepara la ropa. Antes de empezar, pon en un mismo lugar
todas las prendas que vayas a usar. Escoge un sitio seguroy
cémodo, desde el cual el bebé no pueda caerse rodando.

2 Coge al bebé. El otro ingrediente clave para poder reali-
zar este ejercicio es el bebé propiamente dicho, de modo
que ve a buscarle.

3 Tumba al bebé. Timbalo boca arriba. Si vas a ponerle un
pijama de una pieza (uno de esos que se abre de arriba
abajo por la parte delantera y lleva cierres por todas par-
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b demsbclale el todlo; extiénddlo bien ¥ coloca al abajo por la cabeza del nifio; intenta no tocarle la cara
bebé encima.

¥a que probablemente no le gustard. Vuelve a apoyar la
cabeza del bebé con cuidado; no la dejes caer. Una vez
pasada la cabeza debes introducir las extremidades en la
prenda. Mete la mano por la manga desde el extremo
«equivocado» (es decir, por el extremo por donde al
final saldr4 la mano del bebé) y coge la mano del bebé.
Condicela suavemente por la manga hasta fuera.

4 Sécale la ropa que lleva. A menos que se trate de afia-
dir alguna prenda encima para salir, primero deberss
sacarle la ropa que lleva. Desabrocha todos los cierres, cre-
malleras y lazos. Luego desliza una mano dentro de la
prenda y hazla bajar por una de las mangas o perneras.
Cuando tu mano llegue al final, coge la extremidad que
encuentres ahi —Ila mano o el pie— y condicela fuera de
la manga o pernera. Repite dicha operacién con todos los
miembros que haga falta, hasta que consigas sacarle la
ropa al bebé. En cuanto los brazos y las piernas estén
libres, desliza la prenda hacia el cuello (si es por alli por

~ Prendas como los pijamas de una pieza, los buzos y
los abrigos. Tumba al bebé encima de la prenda y colo-
calas piernas y los brazos dentro de las mangas y las per-
neras tal y como se indica més arriba. En el caso de los
pijamas, métele primero los pies y luego abrocha los cie-

donde debes sacarla) y luego retirala por la cabeza tiran- rres (si es uno de esos con corchetes por todas partes,
do desde la parte de delante; si es posible evita que toque abrocha todos los que puedas).
la cara del bebé. Si intentas sacar la prenda tirando desde - Pantalones cortos y largos, faldas. Coloca al bebé a la
atrds, ésta puede quedarse atascada en la barbilla del bebe. misma altura que la prenda. Mete la mano por el extre-
Asi pues, trata de sacarlas siempre desde delante. Llegado mo «equivocado» de las perneras (o por la parte infe-
este punto el bebé deberia estar desnudo. rior en el caso de las faldas) y agarra uno de los pies (o
5 Cambiale el pafial (opcional). Ya que has llegado hasta ambos en el caso de las faldas). Deslizala hasta sacarlo
aqui puedes aprovechar y cambiarle el panal (a menos que por la abertura. Para subir el pantalén ,0 la falda cégele
acabes de hacerlo). por los tobillos para que le quede el culito levantado (el
6 Viste al bebé. Dependiendo de la prenda que vayas a bebé debe estar b.oca arriba); luego sube la prenda con
ponerle deberas hacerlo de un modo u otro. Aqui encontra- ’ . cuidado hacia arriba.

rds la técnica que debes usar con las prendas mas habitua-
les. Antes de utilizar la prenda, comprueba cé6mo se pone.

— Prendas que se ponen por la cabeza. Abre todo lo que
puedas la abertura del cuello y desliza la prenda hacia
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12. Cémo conseguir
que deje de llorar

Losbebés lloran. Es lo que tienen. En realidad no deberiamos
tomdrnoslo mal, después de todo es lo tnico que saben hacer
mejor que nosotros. Quizs te preguntes por qué tienen que
emitir un sonido tan desagradable, en vez de algo parecido,
pongamos, al arrullo de las palomas o al ronroneo de los
gatos. Larespuesta es obvia: deben hacer un sonido realmen-
te irritante ya que de lo contrario no dejarias la cama calenti-
taalas tantas de la madrugada para ponerle remedio.

Objetivo principal: conseguir que el bebé
deje de llorar
Aspecto clave: conseguir que vuelva
a estar contento

Los bebés lloran cuando algo va mal. Todo lo que tienes que

hacer es averiguar qué es lo que va mal, y arreglarlo. Enton-
ces el bebé dejara de llorar. De acuerdo, no siempre es asi de
ficil, pero muchas veces si.
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Falso mito
No debes dejarle 1lorar porque podrias
causarle algiin trauma

Por regla general, no tiene sentido dejor llorar al bebé. Lo més
probable es que no pare hasta que soluciones el problema —por
ahora no es muy probable que solucione sus propios problemas
y se serene él solo— de modo que si quieres que cese el ruido
deberds hacer algo al respecto y es mejor que lo hagas ya. Nor-
malmente es mejor para el bebé obtener una respuesta répida
porque de ese modo sabe que le importas. Pero a veces uno no
puede atender al bebé tan répido como de costumbre. Puedes
estar atendiendo una llamada vital (que ha despertado al bebé)
o se te acaba de derramar una botella de vino tinto sobre la
alfombra blanca. No te preocupes: el bebé no sufrird daiios psi-
cologicos irreversibles porque de vez en cuando tardes unos minu-
tos en atender sus necesidades, y no eres un mal padre por
hacerlo.

El proceso

Tan s6lo conseguirds que el bebé deje de llorar cuando des-
cubras la razén por la que llora y le pongas remedio. Si tienes
delante un bebé que llora a moco tendido, y no tienes expe-
riencia alguna, tratar de averiguar por qué llora te parecerd
algo tan complicado como encontrar una aguja en un pajar.
Pera en realidad es ms fcil de lo que parece porque tan sélo
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hay tres cosas que provocan el llanto. Si, asi de fcil. Conside-
ra estas tres cosas y encontraras la respuesta. ¢Qué cudles son?

Hambre

Todos los bebés lloran cuando tienen hambre Y, personal-
mente, lo entiendo perfectamente. El hambre es muy malay
es normal que un bebé proteste si est4 hambriento. Estamos
acostumbrados a ser educados y correctos pero, dime la ver-
dad, ;no te molesta tener que esperar la comida? Creo que
deberiamos imitar a los bebés Y empezar a protestar por ello.

En fin. Si el bebé tiene hambre, dale de comer. Si piensas

que podria tener hambre, intenta darle de comer. Si lloraba
por eso, fin del problema.

Incomodidad

Hay cosas que hacen que el bebé esté incémodo; puedes com-
probar si son la causa del llanto. Considera especialmente:

v Los gases (ver pagina 63).

¢ La dermatitis del padal (ver pégina 84).

¢ Latemperatura. Los bebés toleran una abanico razonable-
mente amplio de temperaturas, pero se quejaran si tienen
demasiado frio o calor. Comprueba si ésa es la causa.

Si piensas que el bebé podria estar enfermo, o si el llanto
es claramente distinto y parece mas disgustado que de cos-
tumbre, ve al médico.
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Cansancio

No se sabe muy bien por qué un bebé cansado no puede sim-
plemente dormirse en vez de montar un escéndalo (pero ver
pégina 113). Sin embargo, el llanto quejumbroso suele ser
indicio de cansancio y si falta poco para la hora de la siesta es
fdcil que el problema sea que necesita dormir un poco. Otras
pistas, como los bostezos, pueden ayudamnos a saber que se

trata de cansancio (si bosteza el bebé, no tii. Que ti bosteces

es algo perfectamente normal y puede ocurrir en cualquier

momento cuando tienes un bebé pequerio).

Es posible que al bebé se le haya metido en la cabeza que
no se dormir4 hasta que no esté en uno de los lugares donde
suele dormir. Por ejemplo la cuna, o lasillita del coche, o tus
brazos, o cualquier otro lugar en el que esté acostumbrado a
dormirse desde que nacié. De modo que ponlo en uno de
esos sitios y dale la oportunidad de dormirse.

O..

La verdad es que existe una cuarta posibilidad: el mal
genio. Estoy segura de que los especialistas en temas infanti-
les te dirdn que ésta no es nunca la razén, y probablemente
tengan razén, pero a veces uno no encuentra otra causa.
Cuando un bebé no tiene hambre, ni est4 cansado, nile duele
nada, no suele llorar; pero a veces ocurre. He aqui algunas

ideas para tratar de apaciguarle:

v Abrizale y cilmale.
v/ Si lo usas, ponle el chupete. Por cierto, si tienes dudas
acerca del chupete, piensa que es ficil quitarle el vicio al
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bebé siempre que se lo quites antes de los seis meses. As{
pues, puedes usarlo sélo durante los primeros meses. Ade-

mds, es mds ficil quitarle el chupete que la costumbre de
chuparse el dedo.

v/ Mécelo suavemente.

¥ Cantale o ponle algo de musica.

v Mételo en el coche y llévale a dar una vuelta.

¥ Sacalo ala calle. Muchos nifios se calman en cuanto pisan
la calle (no es recomendable en plena ventisca, monzén o

tormenta eléctrica, o si te encuentras en el circulo polar
artico).

A medida que crezca el bebé encontrar4 nuevas razones para
Horar. A las pocas semanas, por ejemplo, puede llorar porque

se aburre o simplemente porque quiere que le hagas compa-
fifa. Més adelante llorar4 de frustracién, por ejemplo porque
no puede alcanzar algo. No obstante, para entonces tendris
tanta experiencia como el bebé e identificar el problema te
parecerd mis fécil. A veces la causa seguir4 siendo simple-
mente el mal genio, pero no te preocupes; porque cada vez
serds mas habil detectando las pequeiias diferencias que dis-
tinguen un llanto de otro. En cuanto empiece a berrear diras
con seguridad, «Abh, se le ha caido el sonajero. Mmm, si...a
juzgar por el llanto diria que se ha caido por el lado izquier-
do de la cunax.

Tan s6lo una advertencia. No intentes practicar esta habi-
lidad recién descubierta con un bebé ajeno. El llanto de los
bebés ajenos seguird siendo para ti un verdadero misterio,
como hasta ahora.
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Cémo controlar una crisis

A veces un bebé llorar y llora sin parar. Quizés tiene un pro-
blema grave de gases, o quiz4 tiene célicos. Quizis simple-
mente es que se queda siempre con hambre. Sea cual sea la
causa, es posible que llegues a un punto en el que empieces a
perder el control y temas acabar haciendo dasio al bebé para
conseguir que se calle. A algunos bebés casi nunca les pasa,
pero algunos pobres padres tienen la desgracia de tener un
bebé que parece llorar todo el tiempo. ;Qué debes hacer?

¢ Lo primero es ser consciente de que no eres el tnico al
que le pasa. Casi todos los padres se sienten asf en un
momento u otro. Eso no te convierte en un mal padre,
sino en uno normal.

¥ Lo siguiente que debes hacer es alejarte del ruido. Coloca
al bebé boca arriba en un lugar seguro, por ejemplo en su
cuna. Luego vete. Entra en otra habitacién y grita, llora o
haz lo que tengas que hacer.

¢ Intenta tomarte un respiro. Si tienes algun familiar, amigo
o vecino dispuesto a cuidar del bebé mientras tu sales a
dar una vuelta —o simplemente vuelves a meterte en la
cama— es el momento para pedir ayuda.

v Habla con el pediatra —es parte de su trabajo.

¢ Llama a algiin teléfono de la esperanza, sobre todo si estds
sola y nadie puede echarte una mano. Para eso estin.

105



13. Dénde debe dormir el bebé

Existe una gran variedad de artilugios disefiados para que el
bebé pueda dormir en ellos. Y cuando decidas cuil de ellos
Vas a comprar todavia deberis tomar otra decisién importan-
te: escoger la habitacién en la que va a dormir.

Ohjetivo principal= ayudar al bebé a dormirse

Aspecto clave: que no corra peligro

La verdad es que los bebés han sobrevivido milagrosamente
durante siglos sin cucos, cunas, moisés, cunas de viaje, coche-
citos de bebé y todo el resto. Todo eso, al contrario de lo que
pueda parecer, no es indispensable. Pueden hacernos la vida
mis ficil —y lo mas probable es que compres algo para
meter al bebé— pero no son imprescindibles. Asimismo, si
pasas la noche fuera y te olvidas la cuna de viaje o lo que sue-
las usar en esos casos, al bebé no le ocurrird nada malo (y pro-
bablemente ni siquiera le importe).
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Falso mito
Debes meter al bebé en una cuna o cama apropiadas

Conozco a bebés que se han criado perfectamente durmiendo
en un cajon (abierto) o incluso en una caja (sin tapa, por supues-
to). En cuanto el bebé sea capaz de sentarse solo y empiece a
moverse, las opciones se vuelven mds limitadas, pero mientras sea
pequeiiito las mencionadas anteriormente sirven perfectamente.

Puedes incluso (jqué horror!) dejar que duerma en el suelo.

¢Qué necesitas?

Depende de las rutinas que tengas pensadas. En realidad es
un poco dificil. No lo sabes hasta que llega el momento, pero
para entonces los artilugios que hayas adquirido te condicio-
nardn enormemente. No obstante, he aqui algunas conside-
raciones a tener en cuenta:

¢/ Para dormir durante el dia. Los bebés duermen tanto
de dia como de noche. Muchos bebés pasan mis de la
mitad del tiempo durmiendo (por eso a veces los padres
primerizos les envidian. No es porque los bebés reciban
mds atenciones sino porque duermen todo el tiempo que
quieren). Silo deseas, el bebé puede dormir en el mismo
sitio durante el dia y durante la noche, por ejemplo, en la
cuna de su dormitorio. Si ese es tu caso es posible que no

necesites ni cuna de viaje ni moisés. No obstante, si pre-
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fieres que de dfa duerma en la cocina o en el salén, para
que puedas echarle un vistazo, es posible que optes por
comprar algin tipo de artilugio portatil.

v Para dormir durante la noche. Antes o después necesi-
tards algiin tipo de cuna —dicho de otro modo, una cama
de la que el bebé no Pueda caerse o escapar en cuanto
empiece a tener movilidad. De modo que puedes usar una
desde el principio. Hay personas que al principio usan una
cuna mdés pequeia 0 un moisésy luego pasan al bebé a una
cuna de tamafio normal. No es necesario pero est4 claro
que a ellos les gusta.

¢ Para dormir fuera de casa. Si piensas salir a pasear y
esperas que el bebé se duerma durante el Ppaseo, necesita-
rds un cochecito o una silla de paseo. En el coche suelen
quedarse siempre dormidos, quieras o no; y, de todos

modos, es obligatorio que viaje en una sillita de coche
homologada.

Enla actualidad existen modelos increfbles que sirven de silli-
ta para el coche, de cuco, de sillita de paseo y de Dios sabe
qué mis. Seguro que ya han inventado algin aparato que se
encarga de mezclar y calentar la leche, aunque para poder
usarlo deberés descifrar las instrucciones Y averiguar cudl es
el botén que debes apretar. Si ese tipo de artilugios te supe-
ran te aconsejo que no los compres. Pero si se te dan bien los
objetos con todo tipo de mecanismos, puedes adquirirlos.

Antes de comprar algo pide al vendedor que te haga una

demostracién para ver cémo funciona, simplemente para

comprobar que es posible volverlo del revés tal y como indi-
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can las instrucciones. Los modelos multifuncionales son bas-
tante caros, pero muchos padres aseguran que son excelen-
tes. Si estds mds o menos seguro de que vas a usar sus distin-
tos complementos, seguramente vale la pena. Si s6lo piensas
usar una o dos de las configuraciones, probablemente te sal-
drd més a cuenta adquirir un carro de los cl4sicos.

Las opciones

No pienso enumerar las distintas opciones ni hablar de cada
una de ellas. Me parece mis itil considerar qué criterios
debes tener en cuenta al escoger una de las muchas opciones
que existen en el mercado (si es que compras alguna). He
aquf los principales factores a tener en cuenta; algunos ten-
drdn importancia en tu caso y en el de tu bebé, y otros no:

Peso. Si piensas llevarlo de un lado a otro, sobre todo con el
bebé dentro, te interesa que pese lo minimo posible. Imagj-
na que después de dar de comer al bebé le metes en él para
que duerma un poco en el piso de abajo y que luego qmeres
subirlo al piso de arriba para que duerma més tranquilo.
Recuerda que durante los primeros dfas o incluso semanas,
las mamés no suelen estar especialmente fuertes ni en forma.

Manejabilidad. Algunos modelos no pesan naday sin e.mbar-
go no son ficiles de llevar de un lado a otro. El manillar es
demasiado bajo, o es demasiado voluminoso como para
subirlo ficilmente al piso de arriba, o tiene algiin bo.rde
metlico afilado que se te clava continuamente en la pier-

na...este tipo de cosas.
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Fécil para viajar. Ademais de usarlo dentro de casa, lo normal .
es que también lo utilices cuando salis por ahi. ;Puede B8 R o cfe0, U8 pacecei g razé.n i e alicente
doblarse? ;Puede viajar el bebé en ¢ porque sirve de silla B TIeL S8, KA CORg,
para el coche? Si en casa el bebé siempre duerme en la cuna,
tan sélo necesitas una sillita de coche Y no tienes por qué

No obstante, es cosa tuya. A continuacién encontrarss los
principales pros y contras acerca del tema, independiente-

gastar el dinero en cunas de viaje, cucos y sillas de paseo.

Transmite sensacién de seguridad. El bebé ha pasado los
ultimos meses cémodamente, en un espacio cdlido y casi
a oscuras. Lo normal es que se sienta mas a gusto en un
modelo que tenga los laterales altos o lleve una cortina
alrededor que, por ejemplo, en uno tipo bandeja. La
mayor parte de los modelos estan disefiados teniendo en
Cuenta ese dato.

Precio. Un factor importante a tener en cuenta. Puede salir-
te gratis si tienes unos amigos generosos que ya tienen los
hijos mas mayores o puede llegar a costarte varios cientos
de euros. Vale la pena pensar con detenimiento qué com-
binacién te interesa mas antes de empezar a comprar, y
calcular el precio de antemano; con un catilogo de algu-
nos grandes almacenes podras hacerte una idea de lo que
valen los distintos modelos 0 combinaciones,

¢Tu cama o la su_ya?

Se ha discutido mucho sobre la cuestién de si debes dejar o
no que el bebé duerma en tu cama. Los tltimos estudios rea-
lizados en EE.UU. indican que el riesgo de muerte siibita (o
Sindrome de Muerte Subita Infantil, SMSI) es 40 veces
mayor si el bebé comparte tu cama que si duerme en su pro-
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mente del tema de la muerte subita,

A favor

En contra

Los bebés que comparten
cama con su madre lloran

menos.

Al bebé le costars més
dormirse cuando no estés a su
lado.

Si le das el pecho podrds darle
la toma noctumna sin apenas
despertarte.

Probablemente te molestard
mds durante la noche, aunque
las molestias serdn menores.

Si le das el pecho, el bebé
comerd mds veces por la
noche. Quizds te preguntes
por qué considero eso una
razdn a favor. Bien, lo creas o
no, la leche nocturna es incluso
mejor para el bebé que la

. diurna.Y la prueba estd en que

t podrds dormir lo mismo.

Luego te costard més
acostumbrarle a dormir en su
propia cuna, por ejemplo
cuando tenga un hermanito.

Teniéndolo a tu lado estards
segura de que el bebé estd
bien y no le pasa nada malo.

Recondcelo, un bebé en la
cama no ayuda precisamente a
tener una vida sexual
espontinea (la verdad es que el
hecho de tener un bebé no
ayuda nunca, aunque éste
duerma en su propia cuna).

Ambos progenitores se

pueden sentir mds cercanos al

Si uno de los cényuges fuma,
toma drogas, ha bebido o sufre
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bebé si comparten la cama

de apnea o algin otro trastomo
con él.

del suefio, compartir la cama
con el bebé resulta
especialmente contraindicado,
Todo ello aumenta el riesgo de
«muerte sibita», o de acabar
tumbado sobre el bebé y
asfixiarle.

El bebé también puede, por supuesto, dormir en su propia
habitacién. Puedes comprar una coleccién completa de
monitores para comprobar su ritmo cardiaco, controlar su
respiracion y amplificar cualquier sonido que emita. O pue-
des optar por el método de toda la vida que consiste en: a)
escuchar y, b) mirar cémo est4 de vez en cuando, Unade las
Cosas que mas preocupan a los padres es la muerte stbita, por
lo que vale la pena sefalar que los estudios demuestran que
el riesgo de sufrirla disminuye si tienes la cuna del bebé en tu
habitacién durante los seis primeros meses.

La solucién ideal, pues, es colocar al bebé justo al lado de
tu cama, para poder cogerlo desde ah, pero en su propia cuna
o moisés. En vista de los tltimos descubrimientos, parece una
opcién mucho més segura que la de compartir tu cama con
el bebé, o la de ponerle desde el principio en su propia habi-
tacién. Ademds, tiene la ventaja adicional de que asf el bebé
se acostumbrar4 a su propia cuna y le costard menos adaptar-
se cuando le traslades a sy propia habitacién més adelante, ya
que la cuna seguiré siendo la misma.
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¢C6mo se duerme a un bebé? Suele ser]a pregunta del millén
para la mayorfa de los padres. Est4 claro que no puedes
ponerlo a dormir cuando est4 muy hambriento, o si se sien-
te mal a causa de los gases. Pero si esté calentito, cémodo y
con la barriga llena parece que deberia apetecerle dormir.
Bien, es posible que sea asf y es posible que no. Pero en cual-

quier caso, existe la posibilidad de que necesite tu ayuda.

Objetivo principal: dormir al bebé

Aspecto clave: tener un bebé sano
Y que descanse bien

A veces nos dejamos llevar por el deseo. Si tenemos sueiio es
posible que sintamos la tentacién de obligar al bebé a dormir,
¥ que nos engafiemos diciéndonos que debe estar tan cansa-
do como nosotros. Eso, simplemente, no funciona, y puede
resultar terriblemente frustrante. Es mejor cortar por lo sano
y aprender a reconocer cudndo estd cansado el bebé y cudn-
do no. Si esté claramente despierto, olvidate de dormir. Asi
te sentirds mucho menos frustrado.
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Falso mito
Un bebé sano debe dormir toda la noche
y despertarse tan sélo para una toma

Es verdad que muchos bebés sanos lo hacen asi. Pero otros muchos
no. Algunos bebés duermen toda la noche de un tirén desde el pri-
mer dia sin hacer ni una sola toma. Otros no se duermen hasta
ahtas horas de la noche y vuelven a despertarse en un par de horas
porque quieren volver a comer.Y una toma —que se suele decir
que dura «cerca de una hora»— en algunos casos puede llegar a
durar hasta 4 horas. No existe un modelo estdndar, y los bebés
sanos no saben nada acerca de lo que «se supone que deberian

hacer. Simplemente hacen lo que su cuerpo les pide.

Dormir bien durante la noche

Casitodoslos padres pueden contar (y te contaran) alguna his-
toria terrible sobre la falta de suefio durante las primeras sema-
nas de vida del bebé. Son los padres los que duermen poco, no
el bebé —que de un modo u otro parece dormir siempre lo sufi-
ciente, incluso cuando ti no lo consigues—. Algunos pocos
padres afortunados tienen un bebé que duerme toda la noche,
pero no es lo habitual. E incluso en esos casos si les preguntas
qué significa exactamente eso de dormir toda la noche, te dirin
que su bebé duerme del tir6n desde las diez de la noche hasta
las seis de la mafiana. Bien, lo siento, pero levantarme a las seis
de la mafana no es lo que yo llamo dormir bien toda la noche.
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Tengo dudas sobre lo que debo decir en este apartado.
No pretendo ser negativa ni es mi propésito conseguir que
temas esas primeras semanas. Pero tampoco quiero mentir-
te y decirte que todo es maravilloso (muchas gente lo hace
y cuando tu bebé no se duerme hace que te sientas muy
solo). De modo que voy a mostrarte las dos caras de la
moneda.
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A favor

En contra

Quizds tengas suerte y tu
bebé duerma bien. Estd claro
que todos los bebés duermen
mucho, el truco estd en tratar
de pillaries el ritmo y dormir
cuando lo hacen ellos. El tipo
ideal es el que duerme mucho
por la noche.

No se puede negar que las
cosas pueden ser bastante
duras durante las primeras
semanas. Es posible que el
bebé no duerma nada las
primeras noches, y que luego
empiece a dormirse a eso de
las tres o las cuatro de la
madrugada.

Tu cuerpo aprenderd a
adaptarse con bastante rapidez
a la nueva pauta de suefio,
siempre que sigas durmiendo
lo suficiente. Duerme cuando
duerma el bebé, incluso
durante el dia (no podrds
hacerlo con el siguiente hijo
porque tendrds a otro del que
cuidar, de modo que
aprovéchalo al maximo ahora).
No intentes aprovechar el
tiempo que el bebé duerme
para ponerte al dia en los
quehaceres domeésticos.
Olvidate de las tareas y ponte
al dia en el dormir.

Si tienes un bebé que duerme
mal o que se despierta mucho
por las noches, antes o
después acabards llorando
desconsoladamente a causa
del agotamiento. Es algo
completamente normal. A la
mayoria nos pasa en un
momento u otro; asi que si
puedes pide ayuda préctica, o
al menos apoyo emocional.
Otros que ya sean padres lo
entenderdn (simplemente pasa
de aquellos que aseguren que
su pequefio «durmid toda la
noche de un tirén desde el
primer dia». ;Quién quiere
relacionarse con gente asf?).

Alrededor de las seis semanas
de vida del bebé debenas
notar una clara mejona,
porque el bebé empieza a
diferenciar entre el dia y la
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El periodo realmente duro i
—las seis primeras semanas—
suele durar mds que la mayoria |
de permisos de paternidad,

por lo que lo de compartir d
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noche, y duerme mds durante
esta ultima. A los tres meses
debenias notar otra mejona. La
introduccion de los alimentos
sélidos suele contribuir a que
el bebé duerma mds horas
seguidas por la noche.

responsabilidades puede
resultar dificil,

Durante el embarazo y el
alumbramiento las mujeres puedes tumarte con ty pareja
segregan unas hormonas que para darle la toma de la

le ayudan a llevar mejor la falta noche.

de suefo. La leche materna

prolonga la produccién de

dichas hormonas (no es que

sea un gran consuelo en el

caso de los padres).

Si amamantas al bebé no

Si le alimentas con biberdn, tu
y tu pareja podéis turnaros
para darle la toma de la
noche. Ademds, los nifios que
toman biberdn suelen dormir
mds horas seguidas durante la
noche porque la leche de
férmula llena mis.

Cuando sientas que no puedes més —y, junto con un bebé
que no para de llorar, la falta de sueiio es una de las causas que
suele provocar este tipo de reaccién— haz algo antes de que
puedas hacer dario al bebé. Deja al bebé en algtin lugar segu-
ro, por ejemplo en su cuna, y sal de la habitacion. Probable-
mente el bebé se quejara, pero eso no le hara ningiin dafio.
Siéntate en otra habitacién y quédate en ella todo el tiempo
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que necesites, hasta que sientas que seras capaz de hacerte
cargo de la situacién. Llama a alguien y pide ayuda; puedes
llamar a tu médico. Si no sabes a quién llamar, siempre pue-
des recurrir al teléfono de la esperanza, 0 a alguna organiza-
cién de ayuda (las encontraris en el listin telefénico).

Aprende a distinguir cuédndo
necesita dormir

Enseguida aprenderis a reconocer los signos. Los bebés sue-
len dormir después de una buena comida (un habito que se
prolonga durante toda la vida si se nos da la oportunidad).
Asi pues, si el bebé acaba de comer es muy probable que le
apetezca dormir un poco. Existen otros detalles que te ayu-
dardn a identificar el suefio, tales como los bostezos o el
hecho de que pongalos ojos en blanco (no, no se trata de una
audicién para una pelicula de terror; realmente parece que
los ponen en blanco).

Para aumentar las probabilidades de que el bebé se duer-
ma, comprueba que lleva un pafial limpio, que est4 cémodo'y
calentito (aunque no excesivamente caliente). Puedes cam-
biarle el pafial y prepararle cuando le quede poco para termi-
nar de comer. No te agradecer4 nada que le cambies el parial
antes de comer, cuando estd hambriento (la verdad es que
durante varios afios no te agradecerd demasiadas cosas, y
ahora menos). No obstante, si se lo cambias cuando se esté
quedando dormido lo despertaris. Asi pues, cimbiaselo cuan-
do haya saciado el hambre inicial pero antes de que termine
Ia toma. Algo asi como entre el plato principal y el postre.
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Establece una rutina

Lo mejor que puedes hacer por el bebé Y por ti es establecer
una rutina del sueio lo antes posible. E| principio es bastante
simple. A todos nos resulta més ficil dormirnos si realizamos
algiin tipo de ritual. Es posible que te guste preparar el cojin,
o tumbarte de un modo determinado, o taparte hasta la bar-
billa, o recitar el alfabeto en voz baja, o cualquier otra cosa.

Pues bien, a los bebés les pasa lo mismo. La diferencia es
que tienes una tela en blanco con la que deberss trabajar un
par de dias (no se tarda mucho en establecer un ritual). Lo
que debes hacer es establecer una rutina consistente que
ayude al bebé a dormirse. Puedes mecerlo, cantarle, ponerle
musica, darle una prenda que desprenda el olor de mamy,
bajar las luces de un modo determinado, acariciarle o lo que
sea. La cuestién es que, hagas lo que hagas, luego te sers muy
dificil cambiarlo ya que el bebé se resistir4 con todas sus fuer-
zas (por ejemplo, llorando).

Asi pues, debes establecer una rutina que sea segura y
cémoda para el bebé, y también préctica para ti. Si el bebé
aprende a dormirse meciéndose, luego puedes pasarte horas
meciéndole. Quizés no te importe —sobre todo si tienes una
cuna balancin. Pero puedes acabar llorando de desesperacién
cuando a las tres de la madrugada lleves una hora meciéndo-
le y cada vez que pares se despierte y llore.

Si el bebé va a dormir en tu cama, probablemente no
importe que se quede dormido en tus brazos al final de la
toma. Pero si no duerme en tu cama, y no soporta que luego
le lleves a su cuna, que se duerma en tus brazos puede cons-
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tituir un verdadero problema. Dicho de otro modo, si quie-
res que el bebé duerma en su cuna —aunque sea justo allado
de tu cama— harés bien en dejar que desde el primer dia se
duerma tumbado en su cuna o moisés. Puedes acariciarle sua-
vemente, algo que podras dejar de hacer mucho mis ficil-
mente sin despertarle que si lo meces en tus brazos.

Pero te preguntaris: ;y que hago si se queda dormido en
mis brazos mientras come? En ese caso, si quieres que se
acostumbre a dormirse solo, simplemente mételo en la cuna
Y, sise despierta, deja que aprenda a calmarse para poder dor-
mirse solo. Silo haces desde el principio se adaptaré a la ruti-
na muy ficilmente. Y recuerda, fijes la rutina que fijes, debes
seguirla tanto de dia como de noche. El bebé tardar varias
semanas en diferenciar el dfa y la noche.

Quizas te parezca un método frio y cruel. Si tu rutina
implicara encerrarlo en un calabozo infestado de ratas hasta
que se acostumbrara, estaria de acuerdo contigo. Pero si con-
siste en tumbar al bebé en una cuna cémoda y que conoce,
con la luz tenue y una prenda que desprende el olor de su
mami (si le das de mamar métete la prenda en el sujetador),
mientras le cantas y le acaricias suavemente hasta que se
duerma, no veo cuél es el problema.

De hecho, le estis haciendo un gran favor al bebé. Cuanto
menos le cueste dormirse mds descansado estar4. Y también
ti. Yo cai en la trampa con mi primer hijo. Antes de que me
diera cuenta descubri que no era capaz de dormirse si no le
mecia en su moisés; a veces debia mecerle durante 45 minu-
tos (si paraba, se despertaba). No sé c6mo se inicié el habito;
empezamos a mecerlo durante el dia y al poco tiempo tenia-
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mos que mecerlo también por la noche. Comfa varias veces
durante la noche y pesaba mucho —4,5 kg— porlo que me
costaba mucho mecerlo —especialmente Pporque ain no esta-
ba totalmente recuperada del parto. Con los siguientes hijos
nos aseguramos de establecer una rutina que fuera c4lida y
reconfortante para el bebé, y razonable para nosotros,

Conseguir que no se dcspierte

Que tii quieras que siga dormido no significa que vaya a
seguir durmiendo. No, no. Los bebés son algo mis complica-
dos. El bebé se despertara si tiene hambre, caca, dolor o frio.
Pero puede despertarse antes de lo esperado incluso si no se
da ninguna de esas circunstancias. He aqui las causas mis
habituales.

v/ Ruido. Muchos bebés duermen aunque haya ruido a su
alrededor, de modo que no tienes por qué ir de puntillas,
hacer callar a todo el mundo ni maldecir en susurros cuan-
do suene el teléfono. Eso no es vida. Haz algo de ruido e
intenta superarlo. De todos modos algunos bebés tienen
el suefio muy ligero. Muchas personas afirman que los
bebés que estdn acostumbrados al ruido —especialmen-
te los que tienen hermanos mayores— son capaces de
dormir pase lo que pase. Es verdad que algunos lo son,
pero he conocido algunos bebés que se despiertan con el
sonido de una mosca. Si tu bebé tiene el sueiio muy lige-
ro es mejor ponerlo a dormir lejos del jaleo de la familia
en vez de hacer que los demds actiien como si fueran
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ladrones que se mueven de puntillas Y que se mandan
callar exageradamente unos a otros.

¥’ Movimiento. Un clésico. El bebé se queda dormido en
tus brazos. Sabes que est4 cansado Y te sientes orgulloso
de haber conseguido que se duerma. Tan sélo te falta tum-
barlo en la cuna. Consigues, con grandes dificultades y
ninguna dignidad, ponerte de pie. Te diriges hacia la cuna,
andando despacito, en silencio y sin mover para nada los
brazos. Llegas a la cuna y bajas, muy poco a poco y con
cuidado, al bebé, como si fuera una especie de tesoro
arqueolégico. Finalmente lo dejas sobre el colchén, reti-
ras lentamente los brazos, te incorporas y dejas escapar un
suspiro de alivio. Y entonces el bebé abre los ojos de
repente y llora. jAj4! jEstaba esperando a que lo dejaras!
iSisedor! Ha estado despierto todo el tiempo poniéndo-
te a prueba! Tan sélo tiene unos dias y ya ha desarrollado
su sentido del humor; y lo esté practicando contigo.

No tengo ni idea de por qué los bebés hacen eso, pero
no hay que tomirselo como algo personal. Si hace que te
sientas mejor piensa que no sélo lo hace el tuyo; todos
hacen lo mismo. Tienes tres opciones. La primera es vol-
ver a empezar desde el principio (y que el bebé vuelva a
despertarse en el 4ltimo momento). La segunda es dejar-
le Llorar hasta que se duerma. Existen distintas opiniones
acerca de si es una buena idea, y seguramente tendrés tu
propia opinién al respecto. La tercera consiste en ensefar
al bebé a dormirse desde el principio alli donde debers
acabar durmiendo. De ese modo evitarss el problema, y
en eso consiste justamente fijar una rutina de suefio.
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v/ Detener el coche. Si el bebé se ha quedado dormido en
el coche, al parar el motor es muy probable que se despier-
te. No hay mucho que puedas hacer al respecto; en vez de
frustrarte porque se ha despertado, piensa que el sueiieci-
to que se ha echado en el coche ha sido un regalo. O pue-
des seguir dando vueltas con el coche hasta que se des-
pierte (intenta no pensar en el hecho de que cuanto mas
rato duerma, més daiio le estaras haciendo al planetaenel
que crecerd). Muchos bebés, no obstante, no se despier-
tan si los dejas tranquilos. En ese caso, sicale del coche
tumbado en la propia sillita. Si has llegado a casa, métela
dentro y deja que siga durmiendo en ella. Si estis en otro
sitio, te serd util uno de esos carros multiusos que convier-
ten la silla del coche en un cuco de paseo.

v/ Gases. Te advierto que este tema puede resultar de lo mis
frustrante. El bebé est4 a punto de dormirse, pero se sien-
te muy incémodo a causa de los gases, asi que empieza a
llorar. Para cuando logras que expulse los gases vuelve a
estar completamente despierto. Consuélate pensando
que cuando por fin se duerma seguramente dormird
mejor. Ten en cuenta ademis que, aunque el bebé parez-
ca completamente despierto y dispuesto a jugar durante
un par de horas, es perfectamente capaz de quedarse pro-
fundamente dormido de nuevo en cinco minutos. Los
gases en realidad no retrasan las cosas tanto como parece,
y esun problema que debes tratar casi siempre. De vez en
cuando, no obstante, el bebé se dormird sin grandes difi-
cultades a pesar de tener gases. Déjale. Es lo que quiere.
Si se siente mal te lo har4 saber, no te preocupes.
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v/ Por costumbre. Los bebés pueden coger la costumbre de
despertarse, especialmente por la noche. De hecho, todos
los bebés se despiertan varias veces, pero vuelven a dor-
mirse casi de inmediato. A veces lloran durante uno o dos
segundos, y es ficil caer en la trampa de consolarles para
que vuelvan a dormirse. En una o dos noches eso puede
convertirse en un verdadero hébito, y luego el bebé sers
incapaz de volver a dormirse si no estés presente, mecién-
dole, acarici4ndole o haciendo lo que sea que haces para
que se duerma de nuevo. Como consecuencia tanto t
como el bebé empezaréis a dormir mal, y el bebé estars
peor que si hubieras ignorado su breve llanto. Asi pues,
ignoralo.

Si el bebé es muy pequerio probablemente llora porque nece-
sita comer, que es algo muy distinto; en ese caso por supues-
to debes darle de comer. Tampoco estoy diciendo que debas
ignorar un llanto prolongado o cualquier indicio de dolor o
malestar. Pero debes intentar no establecer la costumbre de
que se despierte sin razén alguna y luego sea incapaz de vol-
ver a dormirse sin la ayuda del progenitor. Es facil que dicho
habito se inicie una noche en la que el bebé realmenté se
encuentra mal a causa de un resfriado o de tener la nariz tapa-
da. Durante un par de noches acudes cuando se despierta
inquieto y luego, sin darte cuenta, sigues levanténdote para
consolarle, a pesar de que ya esti completamente curado,
entre 15 y 20 veces cada noche.

Si te ocurriera —y le puede pasar a cualquiera— la mejor
solucién suele pasar por ser un poco cruel, por el bien del
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nifio. Ignora su llanto durante una o dos noches y en pocos
dias volverd a ser capaz de dormirse ¢l solo, Suena muy sen-
cillo, y desde un punto de vista prictico lo es, Pero emocio-
nalmente puede resultar muy duro. Es muy posible que aca-
bes estando mucho més alterado que el propio bebé,
Recuerda que todo el mundo ser4 mucho ms feliz si el bebé
duerme bien —bebé incluido— y que en menos de una
semana todo volver4 a la normalidad.
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15. Los paseos

¢Por qué tienes que sacar al bebé de paseo? Pues probable-
mente porque tienes que salir a hacer algtin recado —a
correos, de tiendas, a visitar a algtin amigo— y no puedes ir
y dejar al bebé solo en casa. O para tener una excusa para salir
de casa. La verdad es que la variedad y los estimulos son bue-
nos para el bebé; fomentan su desarrollo y le hacen feliz. Asi-
mismo, los paseos suelen ayudarle a conciliar el suefio cuan-
do esta claro que necesita descansar pero el bebé no parece
dispuesto a cooperar.

Objeﬁvo principa]= salir a dar un paseo con el bebé
A.specto clave: regresar con el bebé sano y salvo

El aire fresco es fantéstico para el bebé (si tienes la suerte de
tener aire fresco cerca de donde vives) y sin duda estimula sus
sentidos. Curiosamente, ademis de estimularle, el aire fresco
hace que acabe durmiéndose. Asi que en vez de quedarte
encerrado en casa con el bebé, sal a dar un paseo, aunque sea
corto; hard que ambos os sintdis mejor. Y asf podras practi-
car con lasillita de paseo/carro/chisme multiusos y aprender
a abrirla y cerrarla.
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Falso mito
Debes salir a pasear con el bebé todos o dias

Puedes hacerlo sin ningin problema, pero no es obligatorio, Ty
madre y tu abuela te dirdn que ellas lo hacian, pero probable-
mente lo hacian porque no tenian otra cosa que hacer con el
bebé, y porque no tenian coche.

El proceso

Céambiale el pafial (ver pagina 74). Si no lo haces se
cumplir4 la ley de Murphy y te arrepentiras de tu falta de
previsién.

Coge la sillita de paseo/carro/chisme multiusos. Si
coges primero al nifio deberés abrirla con una sola mano,
cuando todo el mundo sabe que es dificil incluso con
ambas manos. El bebé debe ser casi siempre el ltimo ele-
mento que se introduce en la ecuacién, en casi cualquier
actividad. De lo contrario lo tnico que haré es molestar.

3 Abre la sillita de paseo/carro/chisme multiusos. No

se trata de un chiste. ;Verdad que todo el mundo te dice
que ser padre es muy dificil? Pues bien, lo dificil no es
manejar al bebé. Lo dificil es manejar todo el equipamien-
to que éste precisa. No intentes hacerlo delante de otras
personas, especialmente de tu pareja, ya que puede desen-
cadenar serias discusiones.
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4 Tenen cuenta que la temperatura exterior es distin-
ta a la del interior de tu casa, No quieres que el bebs
se achicharre ni tampoco que se congele. En pleno vera-
no es posible que no tengas que ponerle nada, pero la
mayor parte del afio necesitar4 por lo menos una prenda
de abrigo para salir fuera, especialmente si tu casa dispo-
ne de calefaccién central. Ten presente que sentir4 el
mismo frio que td, pero que €l no se estar4 moviendo para
entrar en calor. Asi pues, pon al bebé una capa de abrigo
adicional antes de meterlo en la sillita de paseo/carro/
chisme multiusos.

5 Ata bien al bebé en la sillita de paseo/carro/chisme
multiusos. Es realmente importante que coloques bien
las correas o cierres, para que el bebé no pueda caerse o
enredarse con los anclajes internos de la silla. Si pasas por
baches, o tienes que esprintar para escapar de alguien a
quien acabas de ver y a quien no deseas saludar, debes
estar seguro de que el bebé no sufrir4 ningtin dafio.
Coge una manta por si acaso. Silleva ropa suficiente no
hace falta, pero si no estis muy seguro de la temperatura
que hace fuera es mejor ponerle una capa ligera de ropa al
bebé y encima una manta, que es mas ficil de quitar que
una prenda gruesa de ropa.

Coge el plastico para la lluvia. No des por sentado que
no va a llover o te verés en apuros. Dicho esto te confesa-
ré que he criado a tres bebés y jamds he tenido un plasti-
co para la lluvia; no son indispensables. La alternativa es
no salir cuando parezca que vaallover o, en caso de emer-
gencia, sacarte el impermeable y tapar con él el carro
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mientras td te quedas empapado y congelado. Bueno, es
culpa tuya por no comprar el plastico (eso me han dicho
a mi cientos de veces).

8 Comprueba qué hora es. Si sales a darun Paseo de media
hora cinco minutos antes de que le toque comer al bebé,
es mds que probable que éste llore la mayor parte del
camino y la culpa ser4 solo tuya. Por tu propio bieny el del
bebé, vuelve a casa si le toca comer, a menos, claro ests,
que lleves la leche encima.

Si cuando regresas del paseo el bebé ests dormido, puedes
dejarle en lassillita de paseo/carro/chisme multiusos siempre
que lo dejes en un lugar seguro (como por ejemplo en el ves-
tibulo). Cuando saques al bebé, déjalo en algtin sitio seguro
y luego intenta cerrar el horrible artilugio. Si dispones de
espacio, no cierres nunca la sillita de paseo/carro/chisme
multiusos. Una vez abierto déjalo siempre abierto y sé la envi-
dia de todos los padres que no disponen de tanto espacio

como tu.
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16. Las salidas en coche

A menos que la vida del bebé se desarrolle por completo a

pocos kilémetros de casa, antes o después acabars montn-

dose en un coche. En cuanto te acostumbres,

llevarle en
coche dejaré de ser algo engorroso. Es mds,

puede proporcio-
narte un medio estupendo para lograr que se duerma.

Objetivo principa1= viajar de A a B en coche
con el bebé
Aspecto clave: llevar al bebé hasta an
Y de vuelta sin que sufra ningun dafio

Por regla general, las sillas para coche son dificiles de mon-
tar, tanto si son del tipo permanente como si son de las de
quita y pon. Esta prueba de paciencia forma parte de la difi-
cil experiencia de la paternidad. Cuando seas capaz de mon-
tar la silla con una mano mientras charlas con alguien con el

bebé en brazos podris retirar la supuesta L del coche y con-
siderarte un padre apto.
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Falso mito
Si vas a realizar un trayecto corto
no hace falta que pongas al bebé en la sillita;
puedes llevarlo en tu regazo

Por supuesto que no. Estarias incumpliendo la ley y poniendo en peli-
gro la vida del pequefio.Ya sé que tw madre dice que es lo que efla
hada contigo y que nunca te pasé nada, pero desgracadamente a
muchos bebés s les pasé. Debes sentarfo en una silla de coche aun-
que tan sélo vayas hasta la esquina (aunque en ese caso seria
mucho mds sano sentar al bebé en su silla de paseo e ir andando).

La eleccién de la silla

Lo que realmente necesitarfas serfa una silla de coche apta
para recién nacidos y que pudieras seguir usando hasta que
el nifio tuviera unos seis afios y dejara de necesitarla. Encon-
trards una gran variedad de sillas en el mercado, pero ningu-
na que se adapte a dicha descripcién. Lo que vas a encontrar,
en lineas generales, es lo siguiente:

v Hasta los nueve meses més o menos el bebé va més segu-
ro en una silla de coche de las que se colocan mirando
hacia atrés. Algunas se convierten en sillitas de paseo/ca-
rros/chismes multiusos, y otras son inicamente sillas de
coche. Necesitaras una de éstas si tienes que llevar al bebé
en coche.
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v De los nueve meses a los cuatro afios el nifo necesita una
silla de coche de las que miran hacia delante, Deberis
comprar otra silla. Al menos ésta no te confundirA tratan-
do de convertirse en distintos artilugios delante de tus
propias narices. Se trata de una silla de coche y punto. En
la jerga de los fabricantes se conoce como silla de coche
de «segunda etapa».

v De los cuatro afios hasta alrededor de los seis (depende-
ré de la altura del nifio) tu hijo necesita un cojin elevador.
Los cojines corrientes no son seguros: necesitas un mode-
lo homologado con guias para el cinturén de seguridad. O
has sido lo suficientemente previsor cuando el bebé tenia
nueve meses y has comprado una silla de «segunda
etapa» que luego puede convertirse en elevador (de un
modo u otro el respaldo se separa del asiento propiamen-
te dicho) o deberas comprar un tercer articulo.

Si de verdad quieres sacar rendimiento al dinero que te vas a
gastar en todo ello lo mejor es que tengas un minimo de tres
hijos, a poder ser uno cada dos afios més o menos. Aunque
claro estd, dicha opcién conlleva otros gastos suplementarios.

El proceso

Para empezar, tendrés una silla de coche que deberas colocar
mirando hacia atr4s, de las de quita y pon; estas instrucciones
son para los nueve primeros meses, hasta que pases a unasilla
de coche de las permanentes. Para entonces ya habras apren-
dido bastante y tendrés que apafirtelas solo, colega.
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I Coge todo lo que necesitas. Amenos que tengas el coche
aparcado justo delante de la puerta, en un caminito privado
que se ve desde tu casa, no debes dejar al bebé solo en el
coche mientras vuelves a entrar en casa a la carrera para
coger lalista de la compra, buscar las llaves yla cartera, cerrar
la puerta de atras, contestar al teléfono, preparar un biberén
por si acaso, dejar una nota para tu pareja ...y cualquier otra
cosa que se te ocurra. Asi pues, haz todas esas cosas mien-
tras el bebé sigue en casa contigo. Luego podéis dirigiros
juntos al coche, cerrando la puerta detrés de vosotros al salir.

Z Prepara al bebé. Cémbiale el paiial, ponle algo de abrigo

' y haz cualquier otra cosa que creas necesario.

3 Coloca al bebé en la silla del coche y 4talo. Deberis
seguir las instrucciones del fabricante. Lo importante es
no olvidar atarle correctamente.

4 Mete la silla en el coche y sujétala al asiento. Mis
sujeciones. El bebé debe estar bien sujeto alasilla, yla silla
firmemente sujeta al coche. Comprueba dos veces que
todo estd bien fijado, que los cinturones no estin enrolla-
dos ni girados, etc. Uno de los mayores peligros surge
cuando dejas la silla en el coche, por ejemplo, cuando
sacas al bebé de la silla del coche para ponerlo en la sillita
de paseo (porque no tienes uno de esos chismes multiu-
sos que sirven de silla para el coche y de silla de paseo), y
cuando vuelves a poner al bebé en la silla del coche, le atas
y te olvidas de volver a sujetar la silla al asiento. Si es algo
que podria ocurrirte por el tipo de modelo que tienes,
acostimbrate (lo antes posible) a comprobar todos los
cinturones y anclajes antes de arrancar.
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Llévalo siempre en el coche

Hay ciertos articulos que deberias llevar siempre en el coche,
Para no tener que estar pendiente de ellos cada vez. A conti-
nuacién encontrards una breve lista de las cosas que deberias
llevar siempre en el coche:

v Una pantalla quitasol para la ventana que quede mis cerca
delasilla del bebe.

¢ Paiales de recambio, y bolsas para meter los paiiales
sucios.

v Toallitas o panuelos de papel.

¢ Un pafio de muselina o parecido, para limpiar las cosas
que se derramen, los vémitos del bebé, etc.

¥ Una mantita de bebé.

Cuando el bebé tenga unos tres meses puedes llevar dos o
tres juguetitos para que se distraiga, o una de esas barras blan-

das que se fijan de un lado a otro de la silla y tiene juguetes
colgando.
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17. Como jugar con el bebé

Los bebés pasan la mayor parte del tiempo durmiendo o
comiendo. Sin embargo, entre dichas actividades hay inter-
valos en los que quizi te apetezca interactuar con él de un
modo u otro. ;Pero c6mo?

Objetivo principal: estimular al bebé
Aspecto clave: no hacerle dafio

En el caso de los nifios pequerios, jugar es sinénimo de apren-
der. Para ser mis precisos, significa aprender divirtiéndose.
Los bebés no pueden evitar aprender; estin hechos para ello.
Mientras les estimulemos un poco, aprenderén. Asi pues,
jugar con el bebé significa justamente estimularle —estimu-
lar su cerebro y sus cinco sentidos.

Falso mito
No tiene sentido hablar con un bebé;
no entiende lo que dices

En realidad, si no le hablas cuando es pequefio nunca entenderd
nada de lo que dices. Los niiios tardan un par de afios en hablar,
pero el proceso de aprendizaje empieza incluso antes de su noc-
miento. Por mucho que le hables nunca le hablards de mds.
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A algunas personas les resulta ficil conversar con los
recién nacidos, parece que no les importa que éstos apenas
puedan entenderles. Y es que proporcionan una compaiia
muy gratificante ya que no discuten, ni contestan, ni inte-
rrumpen, ni dicen ninguin despropésito. Otros, sin embargo,
no tenemos ni idea de cémo interactuar con un recién naci-
do, aunque sea hijo nuestro. En tan s6lo unas semanas te
acostumbrards, pero igual te vienen bien algunas ideas para
empezar.

Haéblale

La forma mis estimulante de interactuar con un recién naci-
do es hablindole. Todavia no puedes jugar al balén con él, 0
ensefarle a jugar al Monopoly, pero puedes hablarle. Vale la
pena sefialar que los estudios demuestran que si hablas en la
misma habitacién que se encuentra el bebé pero no a él, o le
pones delante de la radio o la televisi6n, o charlas con alguien
delante de él, tu bebé no aprenders casi nada del lenguaje.
Para que aprenda debes hablarle directamente a él y estable-
cer contacto visual. He aqui algunas pistas:

v/ Los bebés aprenden mejor con el tipo de habla conocido
como «habla maternal» (o motherese), que a muchos pro-
genitores les sale de forma instintiva. Consiste en hablar
en voz alta, sonriendo mucho, enfatizando exageradameh-
te las palabras claves y usando una entonacién cantarina.
Imaginate que le hablas a alguien més bien cortito que no
habla tu idioma.
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S

¢ La entonaci6n cantarina propia del «habla maternal» es

fantéstica para los bebés, pero el lenguaje infantil sin
embargo no lo es; me refiero a los «gugu-tata» y todas
esas tonterias. Los bebés pueden desconocer ciertas cosas,
pero no son tontos, y no les apetece escuchar esas tonte-
rias mds que a ti.

¥ Alos bebés les encanta la repeticién (y eso seré asi duran-
te varios afios). Puedes decir lo mismo varias veces y asile
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resultard m4s fAcil aprenderlo. De hecho, no te acusari de
machacén ni de pesado aunque repitas lo mismo una
docena de veces. Le encantaré. Por eso, muchas canciones
¥ cuentos infantiles son repetitivos.

v/ {Por qué no le cantas? Puedes cantar canciones infantiles
(deberas aprenderlas antes o después) o tus canciones
preferidas. Al bebé le gustaran sobre todo las que se acom-
paiien con gestos y movimientos. Cantes lo que cantes, si
quieres interactuar con el bebé, cantaselo a él, no para ti
mismo mientras haces los quehaceres.

v Alos bebés les gustan las rimas que pueden llegar a reco-
nocer. Cosas como «bota, bota la pelota» o «Una hormi-
guita que subia que subia por tu barriguita» (deslizando
los dedos por la barriga del bebé a modo de hormiga) le
estimulan a distintos niveles: el bebé aprende a reconocer
las palabras, a disfrutar de las sensaciones fisicas y a anti-
dparse a las acciones.

¥ Un buen momento para hablarle y realizar juegos inter-
activos es durante el cambio de paiial. Puedes usar
desde rituales como «;Uf, oh! ;Qué hay en el pafial?»
o «jPopd, pop6!>, mientras le abrochas los corchetes de
la ropa, hasta juegos mas complejos. Si lo haces es muy
posible que a tu bebé le encante el ritual del cambio de
paial, y que disfrute realmente de la atencién personal
que recibe.

¢ Si no sabes qué decir al bebé, siempre puedes recurrir a
bacer algiin comentario sobre Io que est4s haciendo. Si con-
sigues atraer su atencién le encantaré oirte describir cémo
tiendes los calcetines para que se sequen, 0 c6mo abres el
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correo de la mafiana. No volverss a tener jamds un pblico
tan agradecido de modo que no dejes pasar la ocasién,

v Es posible que pienses que no sirve Paranada. Durante las
primeras semanas de vida ni siquiera sonreir4. Pero si est4
pendiente de lo que haces y trata de responder estable-
ciendo contacto visual es que estis haciéndolo bien,

v’ No te preocupes si tan sélo consigues mantener este tipo
de conversacién durante unos minutos cada vez. Si pasas
varias horas al dia a solas con el bebé no puedes estar cons-
tantemente hablandole; limitate a hacerlo siempre que
puedas, cuando el bebé esté despierto y activo.

La estimulacién de los otros sentidos

Los bebés son objetos bastante delicados, y no debes tratar-
lo de forma violenta. Sin embargo, existen muchas formas
de estimularle fisicamente sin hacerle dafio. He aqui algu-
nas de ellas:

¢ La vista del bebé dista mucho de ser tan buena como la
tuya, pero puede distinguir formas, y su visién es mejor de
cerca que de lejos. Puedes llevar al bebé por la casa y por
el jardin, y mostrarle cosas; no olvides que aprecia mejor
las formas bien definidas y los contrastes, especialmente
si estdn a mas de 45 cm de él.

v Puedes cantarle, o ponerle musica, o cantar al compés de
un juguete musical.

¢ Hasta que no tenga algunos meses no serd capaz de suje-
tar un juguete y de jugar con él solito. Hasta entonces pue-
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des estimular el sentido del tacto del pequeno acarician-
do su mejilla con una manta de lana o una pluma limpia,
0 con algo ligeramente mis frio o més caliente quela tem-
peratura ambiente. Mientras lo haces dile al bebé de qué
objeto se trata.

¢ Alos bebés les encanta el movimiento, y éste contribuye
a desarrollar su sentido del equilibrio. En poco tiempo
podrés empezar a jugar con el bebé a juegos de movimien-
tos suaves, como tirarle hacia arriba (con mucho cuidado
y volviéndolo a coger), pero debes esperar a que su cuello
sea suficientemente fuerte. Mientras tanto, alos bebés les
encanta que les den vueltas, algo que ayuda a desarrollar
especialmente su sentido del equilibrio. Si tienes una silla
giratoria, puedes sentarte en ella sujetando bien al bebé y
hacerla girar suavemente.

Son simplemente algunas ideas para empezar. En cuanto te
acostumbres a jugar con €l se te ocurrirdn un montén de
ideas mas. Pricticamente cualquier cosa sirve si estimula y
entretiene al beb¢; siempre, por supuesto, que no olvides el
aspecto clave: no hacerle daro.

Unas palabras acerca de los Jjuguetes

Un recién nacido no puede sacar demasiado provecho de
los juguetes. Los ositos de peluche y los sonajeros que le
han regalado le gustaran més adelante, pero lo normal es
que por ahora no les preste atencién. El tnico juguete que
realmente le interesa a esta edad eres ti. Puedes andar y
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hablar y responderle y, en unas Semanas, también ¢] te res.
ponderd a ti.

Si no puedes permitirte comprar un montén de fantisti-
cos juguetes, no importa. Tus abuelos Y tus otros antepasa-
dos crecieron sin ellos. Los bebés se parecen un poco a los
gatitos: pueden ser felices durante horas con tan sélo un ovi-
llo de lana. (La tinica diferencia es que nunca debes dar a un
bebé un ovillo de lana. Si, tienes razén, es una diferencia
importante.) La cuestién es que los juguetes son tan sélo un
instrumento mds para que el nifio descubra el mundo quele
rodea. Un bebé de cuatro meses ser4 igual de feliz jugando
con una cuchara de madera del cajén de la cocina, o con tu
cepillo del pelo, que con un juguete infantil. De modo que no
hay por qué pensar que los juguetes son indispensables para
el bebé; son sencillamente un complemento opcional.
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18. La mtroduccién
de los alimentos sélidos

El pobre bebé no puede vivir siempre sélo de leche. Antes o
después necesitar4 algo con m4s sustancia para poder crecer
fuerte y sano. Ademds, serfa cruel privar a alguien de por vida
del placer de disfrutar de un buen asado bafiado con un buen
vino tinto, o de merendar unas deliciosas fresas con nata una
tarde soleada. Tardar4 un poco en poder disfrutar de esa clase
de alimentos, pero al menos puedes iniciarle.

Objetivo principal: conseguir que el bebé
tome la comida

Aspecto clave: evitar que se atragante

Lo normal es empezar a introducir los alimentos sélidos
entre los cuatro y los seis meses de edad. Puedes hacerlo de
forma muy gradual, es decir, dedicar varias semanas a conse-
guir que acabe tomando tres comidas sélidas al dia; pero hay
bebés que prefieren que el proceso sea ms répido (no te preo-
cupes, si tu bebé pertenece a ese grupo lo sabrés). En cual-
quier caso, lo normal es que las primeras veces que el bebé
coma alimentos sélidos acabemos con los nervios crispados.
Recuerda simplemente que a los demas padres les pasa lo
mismo; antes de lo que crees ser4 todo un experto en conse-

guir que tu pequeiio se zampe la comida.
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Falso mito
Los alimentos sélidos deben empezar
a introducirse a los cuatro meses

Muchos nifios empiezan a tomar alimentos sélidos a esa edad,
pero otros muchos no empiezan hasta mds tarde. Lo aconsejo-
ble es no empezar antes de los cuatro meses ni después de los
seis. Cualquier momento entre los cuatro y los seis meses resul-
ta indicado; déjate guiar por las preferencias de ty pequerio. Si tu
hijo es prematuro, o muy grande y comilén, estas directrices pue-
den no resultar apropiadas para él. Puedes preguntar a t pedio-
tra por el caso especifico de tu bebé.

¢Cudndo esta Freparado el bebé para
tomar alimentos sélidos?

Unos bebés estén preparados antes que otros, y sabris cuin-
do est4 preparado el tuyo gracias a varios indicios muy reve-
ladores y utiles:

v/ Si el bebé observa cémo comes, siguiendo con la mirada
el trayecto que realiza el tenedor desde el plato hasta tu
boca, es que el tema le interesa y probablemente esté dis-
puesto a averiguar mds por si mismo.

¥ Alrededor de los cuatro meses el bebé puede parecer més
hambriento que de costumbre. Es una pista de que estd
listo para probar los alimentos sélidos.
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v Asimismo puede reclamar tomas de leche ms frecuentes,
v’ Cuando el tiempo que el bebé pasa dormido entre tomas
por la noche empieza a disminuir, de modo que se des-
pierta con mds frecuencia para comer por la noche, est4
claro que la leche sola ya no le proporciona el alimento

que solia proporcionarle, y que un complemento sélido le
dejard mais satisfecho.

¢Qué alimentos debes darle?

Debes empezar ddndole los alimentos més basicos y luego ir
introduciendo el resto poco a poco. Existen muchos libros en
los que aparece lo que puedes darle al bebé a cada edad, de
modo que yo me concentraré en lo que puedes darle duran-
te las primeras semanas. Después dejards de ser un princi-
piante.

Lo mis importante —el aspecto clave— es impedir que
el bebé se atragante. El propio bebé es capaz de comer y tra-
gar por instinto; tu tarea consiste en comprobar que la comi-
da esta suficientemente triturada y blanda, y que no tiene
grumos.

He aqui algunos de los alimentos que puedes darle desde
el principio:

¢’ Puré de verduras (e.g. patata, zanahoria, calabacin, bonia-
to, guisantes).

¢ Papilla de frutas (e.g. manzana, pera, plitano).

¢ Cereales para bebés (que encontrarés en la seccion de ali-
mentos infantiles de los supermercados).
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Hay algunos alimentos que no debes darle durante los pri-
meros meses, algunos porque al bebé le costarfa digerirlos y
otros porque puede provocarle alguna alergia. Los principa-
les alimentos o grupos alimenticios que debes evitar son:

X Alimentos con gluten (incluido el pan).

X Productos licteos (incluida la leche de vaca).

X Huevos.

X Frutos citricos (suelen introducirse alrededor de los siete
meses).

X Frutos secos.

X Alimentos grasos.

X Alimentos muy picantes, como las guindillas.

Adems de las directrices anteriores, incluimos algunos pun-
tos mds que podrian serte de ayuda:

¢ Siintroduces los alimentos de uno en uno sabrés ficilmen-
te si a tu bebé hay algo que no le gusta o que le sienta mal.
v El hecho de que el bebé rechace una vez un alimento no
significa necesariamente que debas eliminarlo para siem-
pre de la lista. Quizs ese dia estaba lleno, o tenia gases, 0
simplemente estaba de mal humor. Deja pasar unos dias
y vuelve a dirselo para ver hasta qué punto le gusta o no.
v’ No pongas ni sal ni aziicar en la comida del bebe, y evita
los alimentos precocinados que contengan sal o azicar.
% Los plitanos y los aguacates pueden comerse desde el
principio y tienen una ventaja: vienen protegidos por una
capa de piel externa. Adems, la carne de ambos es blanda,
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de modo que puedes coger un trozo con una cucharita
directamente del fruto y dérselo al bebé. Resultan especial-
mente practicos para salir por ahi porque, como en el caso )
de los potitos, no deberas preocuparte de esterilizar platos
Y todo lo demis. A diferencia de los potitos, no obstante,
se trata de alimentos completamente frescos y naturales.

v Los bebés son humanos y como tales les gusta la variedad.
Varia constantemente el tipo de alimentos que le das.
Debes evitar las especias picantes, pero puedes intentar
que los platos resulten m4s atractivos afadiéndoles una
Pequena cantidad de especias suaves que les aporten sabor.
Asi, puedes afiadir un poco de canelaala compota de man-
zana, o de jengibre molido al puré de patatas.

¢ Puedes hacer grandes cantidades de papilla de fruta o ver-
duras y luego congelarla en pequenias cantidades.

¥ Si tu bebé tiene hambre con frecuencia puedes afadir

cereales infantiles a la papilla de fruta o verdura, para que
le llene mais.

éA qué hora del dia debes darle

la primera comida?

Puedes darle los alimentos sélidos a cualquier hora del dia; al

bebé no le hara ningun dafio. Sin embargo, quizd quieras
tener en cuenta los factores siguientes:

¢ Aestaedad, y desde un punto de vista nutricional, laleche
es el alimento més importante para el bebé, de modo que
es mejor no ofrecerle alimentos s6lidos antes de que se
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