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Editorial

Llegamos al mes de la Patria, el tiempo
avanza, practicamente ha legado el otofo
v con el damos también la bienvenida al
Mo, 11 de esta edicion digital, gue como va
88 costumbre esta replsta de Ot & intere-
sante mformacion.

Joablas gue &l consumo de cafeina cuando
estas embarazada pusds tener Ciertos rigs-
gos? (¢Estas cada wezr mas cerca de
conocer a ase ser dentro de ti, ya decidiste
la mansra en como lo haras? Agui toda la
mformacion gue necesitas scbre el parto

humanizado...

Recusrda gue lo mas importants s gue te
sientas bien contigo misma, por tal motivo,
compartimeos algunocs tips para amreglarts vy
lucir hearmosa en poco tempo...

Todo esto ¥ mucho mas en esta edicion de
septembre gQue COMO SiemMpre 513 acom-
pafiada de lnks interactivos gue comple-
mentaran tu sxpenencia con Mamify ol
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Sabes lo que es

el Baby Led Weanms

Por: LCO. Nelly Diaz IilE]musu / Directora Editonal

Tu bebito ya estd por cumplir los G messs, ﬁrmﬂlm entonces as hora de que estés informa-
da acerca de lo |:| BE  asis O QuUE S& CONOCE COMmD almantacidn
autorregulada por el bebé” o entacidn n-umlamantanu dirigida por el babd”.

El “baby led weaning™ {ELW), consiste en dar al niflo raciones que forman del

mend familiar con pequefias adaptaciones, sin recurrir a triturados o purds de la ali-
mentacidn convencional, 58 trata de ofrecer almentos muy blandos en trozos nlargadu&
que pueden ser comdos por les manos del bebé fAcdments,

Esta pl.nn ofrece vanios beneficios:

grticipa de las comidas familiares, lo que facilitard gus prusbe una mayor
I:|I'i'-El'EI de alimentos y méas integracidn.

-Es un método que ensefa a trawés del ejemplo y por ello la famiia deberd planificar
alimentos salud . B8l gue siguiendo este método es probeble que mejore la
alimenmtacidn de toda la famiba.

-Favorace las habilidades motoras y la sutonomia del bebé.

-Permite estimular mds los sentidos del bebé al descubrir por 8l misme, destintos sabores,
texturas, colores y olores.

-Fomanta la independencia temprana del bebé vy se comvierten en niflos menos
“guisguillosos™ con la comida o nifios malos comedores.

Los bebés determinan a la velocidad que comen, y por ko tanto disfrutan més de la
comida, sin sufrir imposiciones O &sociaciones negativas con la comida

-Al no ocbligarlos a comer o a terminar el plato, mas adelante estardn dispusstos a
probar nuevos abmentos en el futuro y el momento de comer se convierts en una
situaciin agradable para el bebé.

-Favorece la adquisicion de buence habitos alimentarios que logran ewitar el sobrepeso
y/ o0 obesidad en el corto y largo plazo.

Como puedes darte cuenta, se frata de una opcidn que puede treer muchos beneficios,
clare que lo mejor es que plﬂl]tr.luﬂ con tu pediatra al respecto de esta opcion de ali-
mentacidn para que te onente acertadamente y sigas las recomendaciones que te dé al

g de la lstra.
Ccusrda -aﬂEI.'mtudamatubahﬁﬂ-am}ralntagrmhduulammfarnlharpu{lnmn
sigmpre debe comer acompafiado para que todos esténm al pendients de esos momentos

que van siendo parte de los lﬂgl‘ﬂ-& de tus hijis.

Basicos para iniciar con BLW:
https://www.youtube.com/watch?v=BYJLL9foFHQ

NV MamigYo-
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en 10 minutos

Por: Paty Luna Blogger liﬂd:hjenc:er
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Holalll . ;Como estan?, este mes sera gemial ya que celebraremeos las Fiestas
Patnas, el pretexto perfecto para lucir bella v arreglada, aungue estés en casa es
importante gue te veas bnllante y fantastica en tan solo 10minutos.

Te recomiendo seguir con =sta prachica y no te arrepentiras:

1- Lava tu cara con agua tbia o un bmpiador en gel v coloca crema humectante.
2- Ponte una ligera capa de polvos translicidos

3- Riza tus pestanas y dales una pasada con mascara.

4- Esparce un poco de rubor en tus mejllas

5~ Coloca un poco de gloss en los labios.

6.- Arregla tu cabello con el estilo de tu preferencia.

7- Rocia un poco de tu perfume favornto

Te recomiends que prepares la ropa que vas a usar un dia antes o ya tengas
una Ide=a de gue usar, con =stos pasos estaras arreglada v lista para cualguer
ocasion ademas tu look sera muy casual v nada sobrecargadeo, te lo recomiendo

para las mananas que usualmente queremoes vernos bien pero muy naturales y
bomtas.

Recuerda que para lucir bella por fuera, también debes cuidarte por dentro por
lo tanto te recomiendo:

Cuida tu salud: Ademas siempre
es importante:

= Come sano

> Haz ejercicio

= Duerme & horas cada noche.
= Cuida tu salud mental

= Toma un poco de sol

=Tener una actitud positiva

= Mantén un lenguaje corporal amigable
= La espalda siempre recta
= Habla y s= amable

Ideas para dejar de verte desarreglada en casa:
https://www.youtube.com/watch?v=MMSF_V1mh1A

Mami&Y o.
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For Dra. Almita Betanzos lepeda
Sinecologio v Obshefricio Colposcopio y Polologia del Traocho genilal inderior

En un trabajo de parto, la mama entrega su Espirtu, alma v cuerpo. El dolor la quisbra

literalmante en dos, es como si munera cuando nece el bebd, para renacer a una nueva
vida en &l momento de escucharlao.

Mo mporta el nbmero de partos &l que s enfrents, cada uno dolsrd v serd um renacsr,
que cambiard radicalmente su vida.

Por lo tanto, el momento del trabajo de parto y nacimiento, debe ser dnico, sublime
y extraordinaro.

Donde la mujer en trabajo de parto, ss& la protagonista, nuasstra heraolna. ¥ se& respatada,
&n todo aste proceso.

A este concepto lamamos PARTO HUMAMZADO, libre, conscients y sagurc. Considera los
valores de la mujer, sus creencias, derechos y sentimientos. Respetando su dignidad y au-
tonomia (el modo en el gue elige gque se desamolls este momenta).

La mamé, es la verdadera protagomista Ella tomard decisionss sobre su cuerpo gue fa-
vorezcan el procesg. Mosotros, &l equipo de salud, somos colaboradores y apoyo. En caso
de complicaciones, debemos estar capacitados para su resolucidn

¢Cuales son las practicas recomendadas
en el trabajo de parto humanizado?

Acompafamiento ¥y apoyo continuo en &l trabajo de parto y parto. El apoyo continuo

a a la mujer durante el trabgjo de parto y nacimiento, reduce la duracion de la labor
de parto, &l uso de anestesia, el uso de forceps y wacuum, reducs las cesdreas vy
aumenta la satefaccién de la mujper.


https://api.whatsapp.com/send?phone=5217224969729

Libertad de movimiento y posicién en &l trabajo de parto v parto. e debe estimu-

lar a las mujeres & gue tsngan su partc en posicionss cémodas, que habrtual-

b ments son las verticales. Consideradas en comjunto, las posiciones wverticalss, en

» cuclillas, en cuaftro puntos, etc, reducen la intensidad del dolor, favoracen el perio-

do expulsivo, disminuyen las tesas de parto asistido (fSceps y vacuum) y epi-
siotomizs, meajoran indice de Apgar.

Mo realizar spisiotomia de ruting. La filosofia, técnica, experiencia y habilidad de

la parsona que asiste sl parto, son determinantes para &l estado en que termine

el periné. Debe protegerse &l perineo siempre gue sea posible. Algunas tdcnicas

c efectivas para reducir el trauma perineal masaje prenatal del periné, sjercicios de

“ Kegel, lenta sxpulsién de la cabeza del bebd, sostener sl periné, mantensr la

cabaze flexionada, exireer los hombros uno & la vez. El no hacer rutinanamsnts

epiziotomia, trasrd como beneficics: menos trauma perneal, menos dolor v molas-

tias, manos uso de suturas, menos sangrado, menos infeccionss y menos compli-
CRCIones.

Corte de corddn hasta que deje de latr y contacto piel & piel inmediato. Esta
comprobado gue sl corte inmadiato del corddn umbilical imterrumps totalments la
fuents placentana de oxigeno para el cersbro del bebé antes de gue los pulmonses
d comisncen a funcionar y detiens la transfusidn placentana cuyo fin es establecer
» |la circulacidn a través de loa pulmonss del bebé para niciar su funcionamisnto.
Por &l contrario, permitir que pasen de 1 & 3 minutos antes de cortar el cordén
o mejor aln esperar & que deje de latir en lugar de cortario, estd asociado con
mencs necesidad de tramsfusién, menores nivales de anemia y mayor cagsnacidn
cerabral, previens pardlisis cersbral, trastornos de aprendizaje y defickencia mental

asi como hemorragia cersbral

El contacto inmediato piel a piel favorece la lactancia matema, tranguilza al beba
e s ¥ & la mama, mejora la frecuencia cardiaca y respiratoria del bebé y estabiliza su
temperatura.

f También la OMS, recomienda no usar solucionss intravencsas ni analgesia
*  pbstétrica de manera rutinaria.

o8 debs favorscar la ingssta de liguidos continucs y alimentos gue provesn de
g. enargia & la mama en todo esto Hampo.

Cada dia, el indice de cesdreas aumanta en nusstro pais vy el mundo, mi desec es gue
lzs mupsres estén capacitades & informadas en esta modalidad de atencion y siempre
gue las condicionsa ginacoldgicas y fetalss lo parmitan, luchar por un parto humanzado.

Lo anlsces sor inberactvee daiclick -"

¢Qué significa: parto normal, parto humanizado, parto respetado y un parto no intervenido?
https://www.youtube.com/watch?v=_xmoapn5WNA



https://www.youtube.com/watch?v=R9bUGW9Quo0
https://www.youtube.com/watch?v=R9bUGW9Quo0
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Por: Cecia Gomez / Nufricloga

Los anlaces son Interactives da dick -'_

Asl como muchas personas consumen café para evitar dormir en el frabajo, se
dice tombién que las mujeres embarazadas lo tomaon en ouxilio del extremo
cansancio que les llega a dar e incluso para combafir las navseas.

sin embargo, muchas veces al estar en esta etapa, no hacen la recomendacion
de evitarlo por lo que &5 comun preguntarnos ;Se puede consumir cafeina durante
el embarazo?

La OM3 [Organizacion Mundial de la 3alud) sugiere suspender el consumo de
cafeina por medio de cualguier alimenfo o medicomente durante el embarazo,
por los riesgos que frae.

Existen muchos riesgos asociodos al albe consumo de cofeina durante el embara-
zo, sin embargo, por ser un ingrediente nalural en diferentes alimentos de consumo
comun diario, se permite en canfidades bajas.

e recomienda consumir duranfe el embarozo solo hasta 300 mg al dia, que
equivaldna a:

» Cuatro tozas de café soluble

*Tres fazas de cafe puro

»5eis tozos de fe

* Ocho latas de refresco,

*400 gr de chocolate.

Esto en mujeres saludables, sin ningun podecimiento cronico degenerative v en

edod menor a 30 anos, por lo que siempre se recomienda consultar un medico si
se decide consumir cafeina durante el embarazo.

Mami&Y o«


https://www.facebook.com/cactusbo
https://instagram.com/cactusbou?igshid=1ngize7wqll8v
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{Qué dafos pusde causar al babd?

Ectudios realizadoe por difersntec  acooia-
oipnen ¥ paices demostraron que &l conoumao
de oafsina durantes el embarazo puede
causar defscton de macimiento, nacsmisntos
prematuros, aumenta el rewgo de bajo peso
al naosr, depandencia del beb2 a la cafsina,
retardo en el orecimiento intrauterino  del
fein, la cafeina pusde oruzar faociments la
barrera placentana & nflusnoiar en el oreo-
miento y decarrolic de lag celulac, pudendo
alterar ou cmigeno y el flgo de la zangre, y
haosr oon gue el bebe nazoa con alguna

amarmalidad.

Podemoz ooncluir que & congumo alio de
cafeina durante el embarazo ez de cumo ows-
dado y aun en bajac cantdades == neoscano
oonaultar un ecpecialicta ya gque tratindooe
de la vida de 2 personas o mao (bebe(s] y
mama} hay que cer muy extremoz en oz cws-
dados para prevenir cualguier complicacion, al
igual que oconoultar un eopecialita en nutn-
oiwn duramte e embarazo.
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fQud alimentos tienen cafeina?

Muchoz la relsoicnan sclo con el cafs,
pero fambien scta presesbs an:

3 Refreccos de oola
» Algunaz infusioneg
3 Taz o mates

3 Chooolates

» Algunos medicamento.

(Qué dafos pusde causar a la mama?

Un egtudio de la revicta American Journal of
Obgtetrice and Oynecclogy, enoonto gue
mujere: gue ooneumian 200mg o mac de
cafeina al dia, tenfan mayor riesgo a tener
un aborto espontanec que las mujeres gue
no la commumen.

Uma mujer smbarazada tarda hasta 15 horaz
para decschar la cafeina, ya gue e mucha
mis &l tiempo de lo comin, aumsntando el

ectado de alerta Eco quiere decir que ou
CUBTpD rebens Mo

La cafeina al cer un estimulante tiende a au-
mentar la presidn vy el nimo oardiaco,.algo
que en o embarazo e: de mucho ouidado,
tambisn por ser ectimulants a nrel cendral,
provooa oimtomas de intodcacion lo gue
decpueg leva a inrfabibdad, scirég, oefaleas,
gagtritic vy altsracionec cardiacac, egto em wun
ocomsuma albo.
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cakdez y solidandod.

sus lugares funsticos
Huestro pais fiene desfinos soper
afroctives para todo & mundo, tan

solo el ano pasado lo visitaron mas
de 32 millones de funstas

infernacknakes.
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https://www.youtube.com/watch?v=PnH2Yt30zD8

Lo anl=tes son nteracthvesda click -‘h
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