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12 CONSEJOS QUE TE AYUDARAN EN ESTA NUEVA ETAPA

Tips para papas
primeriZos

Ante la llegada del pri enito,
hay diversos aspectos para
los que todo futuro padre
debe estar preparado

CRISTIAN ARCINEGA
ILUSTRACIONES: DANTE DE LA VEGA
dadmaiel riversaloomumy
a espera del primer bebé trae consigo di-
versas dudas y preocupaciones, no solo

hijos.

de asen, alimentaci6n y convivencta con el pe-
quedio, entre otros, puede poner a sudar a mas
de un hombre. For elio, de la mano de espe-
clalistas, te compartimos 12 consejos para pre-

pararte lomejor mevo

miembro de la familia. @

Cuidar al
bebé esun
deber
compartido
con la mama.

ACEPTA QU
SERAS PAP

-_—
Convertirse en padre no solo vie-
ne acompafiado de cambios. sino
también demiedos. Tener un be-
bé conlleva una fuerte presion al-
redeoovaewubfania Ellu

bé

Tener aun recién naci-

do por primera vezen santido, y deben hacer”, reco-
casa resulta algo dificil Sy ":’;’m;m
cuando no se ha teni- rica Universitariade Atencionala
do experiencia previa Infancia de la Universidad Inter-
con bebés. Por ello, ey )
los padres primerizos Este significativo rol debe asu-
no deben desesperar- mirse desde el momento en que
se ni confundirse, se sabe de Ia legada del futuro
pues todo toma su integrante, para comenzar ainvo-
tiempo. Hay que te- lucrarsa en distintos aspectos. E1
ner paciencia para en- SIS LRSS 8 A Sy
Y . tante en el cuidado del bebé, aun
Quando no se sienta
Jonathan Abdl Ponce Cas- De hecha, algunos hombres sue-
edk len L ansiedad ante
del Hospital MAC Puebla estos cambios.
==
EE}‘gECC(;iNATEU HIJO DT
Tos basicos 17 da 6l ke e
Convivir con el bebé esla mejor forma La compaia de
para fortalecer e vinculo entre padre ¥wersiones Principal . =
& i "En la consuta, he notado que PIERDE EL MIE- recomienda a los |ps para papas
los nifics perciben al padre como una DO ATOCARLO papis primestzos = A
figura lejana.Por ello, involucrarse en seguir estas
i ikhckose walve sk barimpee Cogar  batt te puce hacer meckia frande pPrimerizos
tante. Los padres deben procurar es: PREDICA CON EL EJEMPLO sentir aigo de temor, sobre todo
tar presantes en diferentes momen- = Ias primeras veces "Los reciénna- —Creaun
tos y situaciones. En caso de que no 7 afuturo, cidos deben ser mansjados de presupussto con
52 les permita haceria, deben recs- en e modelo que buscas ser para tus hios. Por elo, de- forma deficada sin caer en &3 18 ruevos gastos
mar su participacion bes comenzar a trabiajar en los habitos que quieres in- geraciones. Es muy importante yapégatead
“No hay mejor manera de pasar culcarles: Si desaas fomentaries valores como bondad, sostener su cabeza y mantener _ Buscatenerun
tiempo con e pequefio que a travs hurnidiad, gratitud o sinceridad, ellos deben identificar una posicidn recta de su espalds, fondo deahomo
del juega. También ayuda mucho o ya que no tienen ain & fuerza enfocadoen
estimuario; por ejempla. hacerie cos- y natural que los adopten muscular para permanecer fir educaciin.
quillas en los pies o darle massje en Psicologos del Tecnoldgico de Montarrey aconsejan mes, porloquelos padres secon- — Procuratener un
S cuerpd’, sugiere o psictiogo Fer- no gratificar a los hijos en exceso, o exigires metas vierten en su apoyo. coichon deshormo
nando Femandez Castro. Toma en impuestas por los padres, establecer imites claros, en- “Tener este contacto cercano paracusiquier
cusnta que 3 los bebés les gusta la seftarlos a transmitir y canalizar sus emociones. “Es muy con ina
rutina, por o que sueken acosturm- L elvincubo e nifio fortalecer o vinculo pacre-hijo. _ Nodescuidestus
brarse més a las actividades con ma- Deben estar junto 3 alios Constantemente, Compartic Aiguncs estudios han demostra- propias
ma Noo tomes personal y no quites cosas; 0, de o contrario, el pequedo va a crecer conla do que cargarlos srve para tran- necesidades
el dedo del rengitn cuando se trate imagen de un padre lejanc’, menciona & experto en quiizarios e, incluso, para dismi- firancieras e
de estrechar lazos. peicoansiiss de la UIC. rui los cocos. Hay que cambiar invierteenti.

INFORMATE SOBRE LO ESENCIAL

== practica hace a maestro, asi que
Dicen que nadie nace sabiendo sar padre. y es completamenta Gerta. No obstante, hoy en dia existen no tangas miedo.
diferentes hesramientas de apoyo para conocer mas sobre tamas bsicos, tales como fibros digitales,
podcasts, cursos en linea, asi cor
Otraopcid y
algunas interrogantes.
vacion
y abrumarte con tantas recomendaciones y advertancias. En caso de tener dudas sobre el cuidado del
bebé. I mejor es consutar directamente 3 un pediatra, ya que este profesional cuenta con & cono-
cimiento precso acerca de cimo atendario y procurar su bienestar fsico. contnGa

uposicidnconstantemente para
evitar contracturas y moldes-
mientodelacabeza’, aconseja Jo-
nathan Abdi Ponce Castell pedia-
tranecnatdlogo en o Hospital
MAC Puebla. No olvides que la
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Otra mision (casi) imposible para
los papds primerizos es aprender
adormir al recién nacido. Primero
quenada, debes saber que no tie-
nen un ritmo de suefio estable-
cido ni entienden cuando es de
dia o de noche, ya que eso lo asi-
milan con el paso del tiempo. "Los
recién nacidos pueden llegar a
dormir entre 14 y 16 horas al dia,
y despertar por periodos para
consumir alimentos.

“LaAcademia Estadounidense
de Pediatria recomienda acostar-
los bocarriba para evitar la muer-
te de cuna. Esto se debe a que,
al dormir bocabajo, los bebés
pueden sufrir obstruccion de la
viaaéreay, en algunos casos, pue-
de haber acumulacion de aire ex-
halado, que disminuya la concen-
tracion de oxigeno en la sangre”,
sefala el especialista. Ademas, la
superficie donde descansen los
bebés debe ser firme y se debe
evitar tener cerca objetos que cu-
bran su cara

-
La hora de amamantario es un
momento intimo entre la madre
y el bebé durante los primeros
meses. No obstante, puedes ayu-
dar a hacerlo eructar, para expul-
sar asi parte del aire que suele tra-
gar mientras ingiere la leche ma-
terna. Especialistas de la marca
de productos infantiles Chicco
sugieren cargar al bebé con am-
bas manos, recostario sobre tu
pecho, sostener su cuerpo y ca-
beza con una mano, y con la otra
dar palmaditas en la espalda.
En caso de alimentario con bi-
beron, la Academia Estadouni-
dense de Pediatria aconseja ha-
cerlo eructar cada 85 mililitros du-
rante los primeros seis meses.
Una vez que comience a ingerir
papillas, encirgate de darle de
comer para compartir un mo-
mento mas con él. Solamente
procura no saturario de alimento
ni darle bocados muy grandes.

NO COMPRES
POR COMPRAR
-
En la cuenta regresiva parasu lle-
gada, los padres suelen abrumar-
se con todo lo que necesitan te-
ner preparado. Debido a la inex-
periencia, en ocasiones se cae en
compras excesivas e innecesa-
rias. Por ello, planificar con tiem-
po resulta de gran ayuda para no
cometer este error. Lo mas reco-
mendable es armar una lista con
todo lo que venga a la mente y
priorizar lo esencial, asi como de-
jar al dltimo (o eliminar) aquello
que no lo sea

La cuna, un colchén firme, bi-
berones, toallitas himedas, bafie-
ra y cremas se encuentran entre
los articulos basicos. En cuanto a
los panales, especialistas calculan
que un recién nacido utiliza alre-
dedor de siete piezas diarias;
mientras que, respecto a la ropa,
es indispensable tener entre cin-
co y siete cambios disponibles,
aunque esto dependera mucho
de la frecuencia de lavado.

TEN PREPARADA
LA CARTERA

—
Ademas del cuidado del bebé, otro plano en el
que los hombres no suelen estar preparados
cuando van a convertirse en padres es el eco-
némico; y este aspecto es sumamente impor-
tante. "El primer paso consiste en hacer un ba-
lance de nuestras finanzas. De tu ingreso men-
sual, debes separar el 50% para tus pagos y ne-
cesidades basicas; el 30%, para tu ahorro; y tni-
camente el 20% para gastar en lujos. No es bue-
no ambicionar mas de lo que podemos pagar”,
aconseja Liliana Olivares Gomez, fundadora de
la firma de asesoria financiera Adulting.

Lo ideal es incrementar el ahorro antes de
planear tener un bebé pero, en caso de no ser
asi, se debe comenzar de inmediato una vez que
se sabe la notidia, ya que su llegada viene acom-
panada de diversos gastos: estudios, consultas
médicas, articulos para su cuidado, el parto e
imprevistos que pudieran presentarse.

NO CORRAS ANTE
SU LLORIQUEO

La mayoria de los papas primerizos (e incluso
quienes ya no lo son) muchas veces no saben
comoresponder al llanto del recién nacido. ¢ Ten-
dra hambre, sentird dolor o algo andard mal?
Estas preguntas saltan a lamente de los padres.
“La comunicacion del bebé puede parecer muy
limitada, pero aunque no hable, se expresaatra-
Vvés de senas, ruidos y llantos.

“Primero, hay que guardar la calma y obser-
varlo para identificar si hay algo que lo molesta,
como un panal sucio, ropa aspera, una etiqueta
0algtin malestar en una parte de su cuerpo. Mu-
chas veces, el llanto est3 asociado a la sensacion
de hambre. No obstante, con el paso del tiempo,
quienes estan a su cuidado comenzaran a dis-
tinguir los tipos de llanto y podran responder
mejor a sus necesidades’, indica el doctor Jo-
nathan Abdi Ponce Castell

En ocasiones,
puedes sentirte
inseguro sobre
cémo llevar a cabo
algin cuidado del
bebé, pero seguro
vas a aprender.

USCA TIEMPO
ARA TI

-_— 000
Muchos hombres tienen la idea de
que volverse papas implica renunciar
a sus aficiones, amistades y, en ge-
neral, a una vida social. "Regularmen-
te, cuando se es padre se tienen que
abandonar algunas actividades debi-
do a que los tiempos no cuadran. Si
bien durante los primeros seis u ocho
meses la demanda es absoluta, una
vez que se supera el primer ano el
pequefo empieza a ser mucho mas
auténomo, lo que abre la posibilidad
de que ambos padres retomen sus
aficiones, como leer, ver peliculas o
reunirse con amigos.

"Aquello de que no se puede dis-
frutar de ambas cosas es una falsa
idea. Es esencial crear espacios que
no sean invadidos por la familia. Lo
necesita el papa, la mama e, incluso,
el pequefio en una etapa mas avan-
Zzada, por ejemplo, cuando acuden a
laescuela”, explica el director dela Cli-
nica Universitaria de Atencion a la In-
fancia de la UIC
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