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Mapas para los
nuevos papas

N a
iBienvenido
a la paternidad!
iEmpecemos!

CALZADA LOS PANALES

AUTOPISTA DE LA PATERNIDAD

No hay muchos hombres en el

mundo que puedan decir que esta-

ban totalmente preparados para con-

vertirse en papas — o que por lo menos

sabian como serlo — antes de convertirse

en uno. Eso quiere decir que literalmente hay
millones de hombres que se convierten en papas
todos los dias sin tener la menor idea de lo que haran una vez que
traigan al bebé a casa.

CARRETERA INSOMNIO

AVENIDA DEL BEBE

Esta guia te muestra lo que los nuevos papas han descubierto, y hubie-
ran querido saber desde un principio, sobre ese misterio llamado “tener
un hijo”. Compartiendo algunas de las lecciones aprendidas podremos
quitarle un poco de misterio a este proceso. No te preocupes si te
sientes perdido en este momento, ya le hallaras el modo, y para ayu-
darte aqui te presentamos muchos pensamientos e ideas Gtiles. En las



secciones “CONSEJOS PARA PAPA” encontraras consejos practicos que
te dan sugerencias Utiles sobre como ser papa. Los presentaremos asi:

Consejo para el nuevo papa:
Aqui es donde encontraras informacion que te ayudara en
el proceso de convertirte en papa.

De vez en cuando enfrentaremos palabras técnicas que son demasiado
complicadas. No hay problema. S6lo busca esto:

iNecesito Una Pista!

K En estas secciones te daremos una definicion facil de
/‘ entender sobre las palabras técnicas o dificiles.

Eso es todo, asi que preparate para aprender algunas cosas, cometer
algunos errores y jCONVERTIRTE EN UN SUPER PAPA!
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Prenatal: 4
El bebé en desarrollo

¢Qué te parece que vas a ser papa?
Los hombres y mujeres no siempre piensan igual. Para muchas mujeres
(no todas) el enterarse de que tendran un bebé es una buena noticia. A
muchos hombres (no a todos) les toma un poco de tiempo aceptar la
idea. Representa un gran cambio en sus vidas.

El embarazo es algo muy real para tu pareja porque ella tiene a un bebé
que le crece dia a dia en su cuerpo. Quizas sea mas dificil para ti notar
que algo ha cambiado. jQuizas te sientas feliz, temeroso, acorralado!...
jo todas estas cosas (y mas) a la vez!

Cuando algunos hombres se enteran de que van a ser papas jentran en
estado de shock! Otros fingen que no esta pasando nada. Algunos papas
no absorben la noticia hasta que su novia o0 esposa no tiene unos 7
meses de embarazo.

Hablar con tu pareja, quien probablemente esta tan asustada como td,
te ayudara a sentirte mucho mejor. Trata de relajarte. Con el tiempo te
agradara la idea. Escoger el nombre del bebé es algo que les ayudara a
los dos a acostumbrarse a la idea de que van a tener un hijo. Con
algunos hombres esto ocurre cuando van a las visitas al doctor con su
novia o esposa o cuando ven el sonograma.

iNecesito Una Pista!
N ¢Qué es un “sonograma”?
/‘ También se conoce como “Ultrasonido”. Es una prueba
sin dolor para ver como esta el bebé dentro de la mama.
Utiliza ondas de sonido para crear una fotografia del bebé o bebés.
También se utiliza para determinar cuando nacera el bebé... y si es nino
0 nina. Recuerda... un sonograma y el hecho de que el bebé se mueva

la ayudaran a ella a no preocuparse tanto sobre los abortos esponta-
neos.



Algunos hombres, pero no todos, se sienten mas “hombres” cuando
nace el bebé. Quizas te sientas tan orgulloso que quieras salir a mostrar-
le tu hijo o hija a tus amigos. Quizas quieras que todo el mundo vea qué
bonita o guapo esta el/la recién nacido(a), qué tanto participas en su
vida y cuanto quieres a tu bebé. Recuerda, quizas tengas muchos sen-
timientos cuando te enteres de que tendras un hijo. De hecho, quizas
hasta te sientas diferente ahora comparado con la vez en que te dieron
la noticia. Piensa en esto: Hay una personita que crece poco a poco
dentro de la mama... creciendo hasta convertirse en alguien que se
parecera a ti, pensara y actuara como tl y que necesitara tu amor y
apoyo aln desde antes de nacer. Es increible.

Qué esperar cuando
se esta esperando

Nueve meses. Parece mucho tiempo. Pues ES MUCHO TIEMPO para
ella. Esto es lo que esta sucediendo durante esos nueve meses...

TU BEBE jesta creciendo y cambiando todos los dias!

LA MAMA DE TU BEBE est& experimentando algunos cambios ella misma.
QUIZAS PIENSES que todo lo que tienes que hacer es esperar, pero también
enfrentaras cambios durante los proximos meses.

Puedes hacer muchas cosas para ayudar a tu pareja y prepararte para
recibir al nino. Hablaremos mas de eso a lo largo del estudio. Primero,
necesitas entender lo que el bebé esta haciendo para prepararse para ti.

El primer trimestre (semanas 1-13)

Durante el primer trimestre tu bebé pasa de ser un évulo fertilizado a ser
un feto. Para las cuatro semanas el bebé es del tamano de un grano de
arroz pero ya se le estan empezando a desarrollar los ojos, la espina dor-
sal, los pulmones y el estémago. El corazén del bebé ya late... esta
fuera del cuerpo.



Durante las primeras ocho semanas de embarazo se le
N Ilama embrion al bebé dentro del vientre. Después se le
‘ Ilama feto. Los doctores necesitan usar palabras dife-

rentes y complicadas para lucir importantes.

@ Necesito una pista: ¢Qué es un “feto”?

Para las ocho semanas el feto puede mover la cabeza, los brazos y el
cuerpo. El cerebro y otros 6rganos le estan creciendo rapidamente.
Tiene brazos pero le faltan dedos todavia. A los tres meses el bebé mide
sélo entre 2 y 3 pulgadas todavia y pesa menos de una onza. Ya debe
sentir dolor, doblar los dedos de las manos y pies, chuparse el dedo, vol-
tear la cabeza, y expresarse con la cara... y hasta nadar, no muy lejos
por supuesto. “¢Mi bebé crecera y se convertira en jugador de fiitbol
americano o bailarina?” Para este entonces todas las “partes” del nino
0 nina ya se han formado. El doctor te puede decir el sexo del bebé si
quieres saberlo.

Eg,Qué quieres que sea, nino o nina? ¢Quieres saber qué sera?

El segundo trimestre (semanas 14-27)

Cuando comience esta etapa el bebé crecera rapidamente. Su corazon
late dos veces mas rapido que el tuyo. Dentro de poco comenzara a
pegar con las manos y pies. Pon la mano en el vientre de la mama-
ipuedes sentirlo cuando se mueve! Pronto podra escuchar los sonidos
de afuera, asi que jcuidado con lo que dices! Tu bebé también puede
aprender y recordar. Empieza a platicar largos ratos con él. Hazlo
muchas veces. Entre mas le platiques ahora, mas conocera tu voz cuan-
do nazcay podra relacionar tu cara con tu voz. A las 24 semanas el bebé
mide 14 pulgadas y pesa unas dos libras. Ya tiene unas y cabello. El
cerebro le esta creciendo rapidamente ahora. El puede ver a su alrede-
dor, escuchar cuando hablas y hasta es capaz de llorar. Puede sentir
cuando mama y papa estan estresados.

Eg,Qué le dirias a tu bebé ahorita? ¢Como te sientes cuando le
hablas al vientre de la mama?



El tercer trimestre (semanas 28-40)

jAqui es cuando todos empiezan a contar los dias! A las 28 semanas el
bebé se puede mover siguiendo al ritmo de la musica. Intenta hablarle
mientras tocas algo de muasica. Cuando no esta bailando, quizas pase
mucho tiempo chupandose el dedo. A las 32 semanas el bebé reac-
cionara al tacto. También puede abrir los ojos... Y reconocer tu voz! Sus
6érganos ya casi terminaron de formarse, pero todavia esta creciendo,
preparandose para vivir por si mismo fuera del cuerpo de tu pareja.
Pronto se volteara hacia abajo y se mantendra asi hasta nacer (tener la
cabeza hacia abajo facilita el nacimiento). Entre mas le hables al bebé,
le toques mdusica y sientas cOmo se mueve jmas le ayudara a crecer
saludable! A fines del tercer trimestre tu bebé esta creciendo mucho y
ya no tiene lugar para moverse y estirarse (cosa que le gusta a la mama).

Consejo para el nuevo papa:

jAsegurate de que tu pareja vaya al doctor y se alimente

bien! Los bebés no comen cuando estan dentro de mama,

reciben todo lo que necesitan directamente de ella. Eso

significa que ella debe comer bien para asegurarse de que
el bebé esté saludable. jLo que hagas para ayudar a tu pareja a man-
tenerse saludable también ayudara a que el bebé esté saludable!
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Los temores de los papas...
iSon muchos!

“¢Qué necesito saber sobre el tener hijos?”

Después de muchos anos de estudios detallados, los investigadores
finalmente han logrado contestar esa pregunta... jAPRENDE TODO LO
QUE PUEDAS! iEstas de suerte! No eres el Gnico hombre en el mundo
que ha tenido hijos. Muchos hombres como ti lo han hecho y han sobre-
vivido. Platica con otras personas, especialmente con otros papas, que
hayan pasado por esto. Hazle muchas preguntas a otros papas. Te daran
varios puntos de vista sobre lo que signitica ser papa.

“¢Qué voy a hacer? ¢Dejaré la escuela? ¢;Buscaré un trabajo de tiempo

completo? ¢Donde viviremos?”

Cuando tomes un momento para pensarlo, quizas te empiece a preocupar Si

podras cuidar a un nuevo bebé y darle lo que necesita. Cuando recién se

enteran de que su pareja esta embarazada, los futuros papas pueden lle-

gar a sentir muchas emociones: Felicidad, temor, amor y preocupacion

sobre el futuro. Esta es una pequena lista de algunas cosas sobre las

que algunos nuevos papas se preocupan:

e No poder comprar todas las cosas que el bebé necesitara

e No poder hacer lo que se supone que el nuevo papa debe hacer

e No poder (o estar dispuesto) a amar lo suficiente a un bebé

e Cometer los mismos errores que cree que cometid su propio papa

e Perder el control de su vida

e No poder cumplir con lo que cree que significa ser padre

e No poder hacer cosas basicas como darle de comer, vestirla, lidiar
con su llanto y cuidarla cuando esta enferma

e Que su pareja crea que no la ama a ella y al bebé si le comenta sus
temores

e Que las cosas nunca vuelvan a ser iguales con la pareja

AeARNAIBANBY (Vaya! ¢Qué te parece la lista de preocupaciones? Y esas
son soblo algunas. ¢Qué te preocupa mas a ti de ser papa? Escribe aqui
tu propia lista:

11
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Los papas hacen —
la diferencia.

Estas ayudando a traer al mundo a un bebé, asi que ya has hecho una
diferencia y continuaras haciendo una diferencia si decides quedarte en
su vida. El participar en la vida de tu bebé le ayudara a que crezca salud-
able, fuerte e inteligente. Al no estar presente haras una diferencia
porque crecera sin saber qué hacen los papas. Crecera queriendo tener
un papa. ¢Cual diferencia quieres hacer?

12
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De relajado a establecido S/

El bebé ya viene en camino y td y la mama trabajan juntos para criar a
un nino saludable y feliz. Muy bien. Entonces ¢has estado pensando en
la palabrota que empieza con la “M”? “M”. Dejame ver... ¢migadas?
Jmotor? smama? Lo que habiamos pensado es jMATRIMONIO! ;Han
hablado de eso desde que se enteraron de que ella estaba embarazada?
Es muy seguro que ella ya lo ha pensado y que t( también. A conti-
nuacién encontraras alguna informacién que te ayudara a seguir pen-
sando en eso. Los investigadores buscaron informacioén al respecto y
encontraron que cuando l0s nNiNOS crecen con SuUs Propios papas en una

familia saludable y donde los papas estan casados, jes mas probable
que ocurran cosas buenas!

Los ninos:

e Estan mas saludables fisica y mentalmente

e Es menos probable que sean pobres

e Les va mejor en la escuela

e Tienen niveles mas bajos de abandono escolar

e Tienen menos embarazos a una edad temprana
e Logran mejores trabajos al terminar de estudiar
e Son menos propensos a abusar de las drogas

e Tienen menos problemas con la ley

Los papas:

e Viven mas (jpara disfrutar el dinero que ganan los hijos en esos
buenos trabajos!)

e Viven vidas mas saludables

e Ganan mas dinero que los padres solteros

e Tienen mas dinero ahorrado cuando deciden jubilarse que los solteros

Pero estas cosas no se logran con cualquier matrimonio... jsélo con un
matrimonio sano! Todos tenemos problemas y desacuerdos. Pero las
personas que quieren lo mejor para si mismos, sus parejas y sus hijos
aprenden a no ser tan severos el uno con el otro... jy a resolver las
cosas! Sin duda alguna, el matrimonio puede ser muy bueno.

13



Un matrimonio saludable
,Qué te impide casarte? ¢Qué te impide tomar ese siguiente paso? Son
pensamientos como:

“No sé si estoy preparado para ese compromiso”.

“No siempre estamos de acuerdo”.

“Nos deberiamos esperar hasta que nos llevemos bien siempre”.

“Si tan sélo pudiera conseguir un buen trabajo tendria el dinero para
una boda bonita con anillos y todo eso”.

e “Hay muchas cosas que necesito tener primero... un trabajo, un carro,
un buen lugar donde vivir...”

ANOARNAIBIANBE s Cuales son algunas de las cosas que piensas?

Algunos hombres quieren que todo esté perfecto, resuelto... todo listo y
acomodado antes de casarse. Pero la verdad es que... jEL MATRIMONIO
NO ES LA META FINAL! jLa vida no es asi! {NADIE EN LA HISTORIA DEL
MUNDO ha logrado solucionarlo TODO! Si dejas el matrimonio para el Ulti-
mo nunca te casaras. El matrimonio se trata de trabajar juntos para
obtener todas esas cosas que los dos quieren. Lo que importa es que se
quieran y amen a sus hijos y que ambos quieran lograr mas en la vida y
darle a sus hijos mas de lo que ustedes tuvieron cuando eran ninos.

¢Pero qué puedo hacer?

Ya que lo preguntas, aqui hay algunas sugerencias... Busca a personas
que parecen tener matrimonios que si funcionan. Preglntales qué pien-
san del matrimonio y cémo les ha ido. Busca informacion sobre organi-
zaciones comunitarias y religiosas que ayudan a las parejas que estan
pensando en casarse. Tu y tu pareja podrian hablar con una de ellas.

¢Quieres que tu parejay tu hijo te respeten? jAsume la responsabilidad!

Establécete y toma la responsabilidad de ser un esposo, un PAPA... y un
hombre que se respeta a si mismo.

14
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La pura verdad

Cuando los papas pasan tiempo con sus hijos desde un principio y tra-
bajan para mantener una buena relacion entre ellos, algo bueno sucede
para los ninos.

—

e Es mas probable que sean bebés o ninos activos, saludables y
fuertes.

e La mayoria de ellos obtienen mejores resultados en las pruebas de
desarrollo.

e Tienen menos dificultad para entender los papeles nino/nina.

e Son menos propensos a la violencia, a ser anti-sociales, peligrosos o
hasta criminales.

e Esperan mas antes de tener relaciones sexuales.

e Es mas probable que vayan a la escuela y continden con sus estudios.

e También es menos probable que reprueben el ano.

e A las ninas les va mejor en las matematicas.

e Los ninos y las ninas son mas independientes, tienen mejor autocon-
trol y son mejores lideres. Alcanzan mayor éxito en la vida.

e |as ninas tienen mejores relaciones en la vida, especialmente con
los hombres. Recuerda, el papa es el primer hombre que ellas conocen.

e L0os ninos que crecen sin un papa son tres veces mas propensos a ir a
parar a una correccional de menores estatal.

AealAAIBIAYBE Piensa en tu propio papa. ¢Qué diferencia hizo él en tu vida?
¢Quieres lo mismo para tu bebé o quieres que las cosas sean diferentes?

15
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iParticipa siempre!

Si te importa tu bebé y te mantienes cerca de él, TU puedes hacer una
DIFERENCIA en la vida de tu hijo. Seamos realistas, es facil crear un
bebé. Ser papa es diferente. Para ser papa tienes que saber lo que estas
haciendo y tienes que participar. Algunas personas creen que sélo las
mujeres pueden entender a los bebés y sblo a ellas les importan. NO ES
VERDAD! Hay muchas cosas que como hombre puedes hacer...
jempezando AHORA!

Existen personas que pueden ayudar a que la mamay el bebé estén bien
mientras ella esta embarazada. Sin embargo, a veces estas personas no
siempre se acuerdan de dejarle saber al papa como van las cosas. Asi
que invollcrate y haz preguntas. Busca td mismo la informacion.
jParticipa!

Las visitas prenatales:
¢Por qué son tan importantes?

4
J

nadar. Prenatal significa “antes del nacimiento”. Son las
visitas a las que tiene que ir la mama tan pronto sepa que
esta embarazada... y durante todo el embarazo. jSon muy importantes!

@ Necesito una pista: ¢{Qué son las visitas prenatales?
|| Bien, esto no se refiere a los momentos antes de ir a

¢Por qué son tan importantes las visitas prenatales?

Son muy importantes porque ayudan a saber como esta creciendo el
bebé y si ambos, mama y bebé, estan saludables. jSi existe un proble-
ma, ella lo querra saber lo mas pronto posible!



¢Qué pasa durante las visitas prenatales?
El médico ob/gyn examinara a la futura mama y al bebé.

Necesito una pista: ¢Qué es un ob/gyn?

iEso no es una palabra!
N\ No, es una abreviacion. “Ob” es la abreviacion de obste-

/‘ tra (o cuidado del bebé antes del nacimiento). “Gyn” es
la abreviacion de ginecologia (cuidado de la mujer).

El doctor hace preguntas sobre como esta tu parejay la revisa a ellay
al bebé tocandole el vientre y revisandola internamente para saber
como esta creciendo el bebé. Quizas utilice un aparato especial para
hacerlo... o hasta le haga un sonograma. Preglntale al doctor si te
puede dar una copia del sonograma. iEs una verdadera pelicula familiar
poder ver al bebé cuando todavia se encuentra dentro del vientre!

¢Cada cuando son las visitas prenatales?

El horario de visitas usualmente es:

e Una vez al mes por seis meses. Luego...

e Cada tres semanas por varias visitas. Luego...

e Semanas alternadas (una semana si y una no) durante varias semanas.
e El doctor quizas la quiera ver una vez a la semana o hasta mas seguido
cuando se acerque la fecha del parto.

Escribelo en el calendario

iEs importante asistir a todas las visitas prenatales! jSe trata de Ila
salud y seguridad del bebé!

¢Por qué debo asistir a las visitas prenatales?

Después de todo ta eres hombre. Tl no estas embarazado, ¢verdad? Estas
son tres cortas y sencillas razones por las que debes ir: Para estar ahi para
el bebé; para apoyar a la mama; y para que no te quedes fuera de todo lo
relacionado con el bebé desde el principio. En otras palabras, tienes mucho
que ver con el desarrollo y crecimiento sano del bebé. Las visitas prenatales
son el momento para saber lo que esta ocurriendo con el bebé y como lo
puedes ayudar a que se mantenga saludable. jY alin hay mas! Son una
buena forma de demostrarle a tu pareja que te importan ella y el bebé... y
eso mejorara las cosas aln mas entre ustedes. El asistir a las visitas pre-
natales te hace un papa de primera calidad.
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EINFORMACION ADICIONAL: Un estudio nacional senalé que el factor
mas importante que decide si una mujer asiste a las visitas prenatales
es el apoyo de su pareja.

iInvoliicrate en lo que sucede con el bebé!

Es facil encontrar varias excusas para no ir:

e “A nadie le gusta ir al doctor”. Eso incluye a tu pareja, y ella se sen-
tira mejor si estas ahi también.

e “Es muy dificil pedir el tiempo libre en el trabajo para ir a las visitas
prenatales”. Preglntale a tu patron. Muchos trabajos dan el tiempo
libre para que los papas puedan asistir.

e “Pero... yo no soy el que va a tener al bebé”. El verdadero paciente
es el bebé - tu bebé -y él te necesita.

e “Ella no me dijo que tendria la cita”. No esperes a que ella te lo diga.
iPregunta! Estas mostrando tu apoyo al preguntarle.

Debes tratar de asistir a TODAS las citas, pero si no puedes ir a algu-
nas, preglntale a tu pareja como le fue. Muestra tu interés. Dile al
mundo, “;Voy a ser papa. Voy a ser importante en las vidas de mi bebé
y de mi parejal”

“¢Qué clase de preguntas debo hacerle al médico ob/gyn?”

Algunas de las preguntas que deberas hacerle son:

e ;A qué hospital esta afiliada?

e ;Podemos visitar el hospital antes de que nazca el bebé?

e ;Permite que un familiar o entrenador esté presente durante el parto?

e ;Cuantos sonogramas debe hacerse la mama?

e ;Puedo estar presente cuando nazca el bebé?

e ;Ha hecho muchas cesareas? Y si fuera necesario hacerle una a ella,
Jpuedo estar presente?

e ;Se te ocurren algunas otras preguntas?

E INFORMACION ADICIONAL: Los papas que apoyan a las mamas de sus
hijos y se llevan bien con ellas, aunque no vivan juntos, generalmente tienen
hijos que sacan buenas calificaciones en la escuela.

18



Consejo para el nuevo papa:

Cuando ta y tu pareja tomen la visita guiada del hospital,
aseglrate de preguntar cuando, dénde y como sucederan
las cosas. Asi sabras qué esperar cuando llegue el gran dia.

Necesito una pista: ;Qué es una cesarea?
\ Es una operacion. A veces si el bebé no puede nacer en
/‘ forma normal, el doctor tiene que abrirle el vientre a la

mama y sacar al bebé de esa manera.
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PRUEBAS PRENATALES IMPORTANTES

¢Qué prueba
es?

¢Qué enfemedad
detecta?

¢Por qué?

¢Qué ocurre
después?

ETS-
Enfermedades
transmitidas
sexualmente

ETSs como la sifilis,
clamidia y gonorrea

Si no se descubren a
tiempo pueden
causar serios proble-
mas en los 6rganos
del bebé

Si se encuentra
alguna ETS los
doctores general-
mente la tratan con
antibiéticos

Proteina en la
orina

Senales de presion
alta debido al
embarazo

La presién alta puede
causar a la mama
problemas del higado
y los rifones

El doctor podria
recomendar des-
canso o parto
anticipado

Diabetes

Los niveles de azl-
car en la sangre

La diabetes puede
causar malforma-
ciones congénitas en
el bebé

El doctor quizas le
recomiende una
dieta baja en carbo-
hidratos o inyec-
ciones de insulina

Prueba de Rh

La proteina en los
globulos rojos de la
mamé. Casi todos
somos Rh+ (positi-
Vo)

Casi todos somos
Rh+ (positivo) Si es
Rh- (negativo) sus
globulos rojos podrian
atacar a los del bebé

Una inyeccion lla-
mada RhoGAM

Toxoplasmosis

Un insecto que se
encuentra en las
heces de los gatos
y en la carne cruda

Si no se trata podria
causar danos al cere-
bro, higado y ojos del
bebé

Si la prueba mues-
tra que ella no es
inmune, aylGdala a
mantenerse alejada
de los gatos, aren-
eros y cualquier
carne que no esté
bien cocida

Alfa
Fetoproteina

Revisa cuanta pro-
teina crea el higado
del bebé

Demasiada proteina
puede causar malfor-
maciones congénitas
mientras que los nive-
les bajos pueden
causar otros problemas

Habla con el doctor

Estreptococo
Grupo B

Bacteria en el sis-
tema reproductivo
de su pareja

En casos extraordi-
narios puede causar
la muerte del bebé

Habla con el doctor

Anemia

Revisa el nivel de
oxigeno/hierro en
los glébulos rojos
de su pareja

Los niveles bajos de
hierro en el cuerpo
no son buenos para
ella o para el bebé

El doctor quizas le
pida que se tome
una vitamina con
alto contenido de
hierro
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I
Como crear a un bebeé +
saludable —

el papel del papa

¢Como puedo ayudar para asegurarme de que mi bebé esté saludable?
No importa si vives con tu pareja o no, trata de ayudarla lo mas que
puedas. Puedes ir con ella a una clase de entrenamiento para el parto
para demostrarle que te importa. Haz lo posible por asegurarte de que
ella coma alimentos saludables, camine y no le afecte el estrés. Pasa el
mayor tiempo posible con el bebé (si, aln cuando esta dentro del vien-
tre de la mama). Aunque no lo creas, el simple hecho de estar ahi y
demostrar el amor que le tienes lo ayudara a crecer mas saludable. No
fumes, bebas o uses drogas. Todos sabemos que estas cosas son peli-
grosas para el bebé si mama las usa. Pues, pueden ser igual de peli-
grosas si TU las usas. El humo en el aire es malo para la salud de la
mama y del nino. Las drogas y el alcohol te hacen perder el control y
eso puede ser peligroso para todos.

AeI\AIIABE ¢ Qué estas haciendo ahora para asegurar que el bebé esté
saludable?

AGAIAAIIAYRE ¢ Qué mas puedes hacer durante el resto del embarazo para
asegurar que el bebé esté saludable?
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]
iMuestrame el dinero! $

Después de acostumbrarse a la idea de que van a tener un hijo, los
nuevos papas empiezan a considerar los gastos relacionados. Las cuen-
tas del doctor, comida, ropa, cuna, panales... jIncreible!

¢“Como voy a pagar todo esto ”?

Hay buenas noticias. Lo que estas sintiendo es NORMAL. Demuestra
que quieres ser un buen papa para tu bebé. Es buena idea empezar a
ahorrar dinero desde ahora, pero no te preocupes demasiado en comprar
cosas para el bebé porque...tus familiares y amigos quizas tengan una
cuna, un corralito, un porta bebé y ropa que te puedan dar o prestar. La
mama también obtendra algunas de las cosas que necesita si tiene una
fiesta en honor del bebé. Revisa los anuncios del periédico — jpuedes
encontrar muy buenas ofertas!

Consejo para el nuevo papa:

Recuerda, cuando compres o te presten cosas usadas
aseglrate de que funcionen bien, estén limpias y sean
seguras para el bebé.
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.
Algunas cosas que puedes a
hacer para estar preparado

Participa desde un principio. Esto le deja saber a tu parejay a los demas
que te importa lo que pasa y que quieres ser parte de la vida de tu hijo.

Apoya a tu pareja. Vé con ella a todas las visitas prenatales que puedas.

Planifica y arregla el cuarto del bebé. Consigue una cuna y preparala
segln sea necesario. Compra reservas de panales. Aseglrate de tener
todas las cosas que necesita y que son faciles de encontrar y utilizar.

iConsigue un porta bebé! Llama al hospital y pregunta si ellos le regalan
porta bebés a los recién nacidos o si saben dénde puedes conseguir
uno.

A ea\AIpJA\p) Haz planes importantes con tu pareja. Aseglrate de hablar
de lo que pasara cuando llegue el momento de ir al hospital.

JA quién llamaras cuando esté lista para ir al hospital?

JA quién llamaras cuando esté en el hospital?

Si estas trabajando ¢cémo te contactara?

e ;Qué ropa y cosas necesitara llevarse al hospital?

¢Cuando llegue al hospital dénde se registrara?

e ;Cuales son algunos de los papeles importantes que debera llevar al
hospital?

23



cQue le esta ‘,pasando ala
nueva mama?

Esta es una lista de las cosas que tu pareja quizas experimente durante
los nueve meses del embarazo:

FISICAMENTE

Los primeros meses: Nauseas del embarazo, ardor de estémago, dolores
de cabeza, cansancio y pechos sensibles.

Después: A veces quizas esté de mal humor o se le antojen comidas
extranas, empiece a sentir que el bebé se mueve y tenga el “resplandor
del embarazo”.

Los dltimos meses: Quizas tenga mas contracciones, sueno, dificultad
para sentirse cémoda, camine diferente y sienta que las relaciones sex-
uales son incémodas.

EMOCIONALMENTE

Los primeros meses: Estara feliz de estar embarazada. Quizas tema que
td no la encuentras atractiva, se preocupe de lo que sucedera cuando
nazca el bebé, se preocupe de sufrir un aborto natural y le disminuya el
instinto sexual.

Después: Quizas empiece a depender mas y mas de ti, se le empiecen
a olvidar las cosas, empiece a formar una relacion con el bebé y sea
sensible a los cambios de su cuerpo.

Los ultimos meses: Le preocupara el parto, o que quizas td ya no la
quieras cuando nazca el bebé. También a veces quizas se enoje facil-
mente.

¢QUE PUEDO HACER PARA AYUDAR A LA NUEVA MAMA?

Haz cosas lindas por ella...

1. jDéale un buen masaje en la espalda y en los pies!

2. jLIévala a cenar o al cine!

3. Dale muchos abrazos. jHay estudios que muestran que entre mas
abraces a tu pareja mas abrazara ella al bebé!

. jHaz algunos de los quehaceres de la casa!

. jEnviale una carta de amor!

o1 &
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Compra comida saludable...

. Cereales sin azlcar

. Jugo de tomate o de verduras

. Leche descremada

. Agua embotellada

. Huevos frescos

Crema de cacahuate

. Frutas y verduras frescas, como zanahorias, apio, pepinos, tomates
. Galletas saladas

. Fresas y uvas congeladas

©O~NDUTAWN R

AOARNAIBIAIBE (Piensa en otras cosas que podrian ser Gtiles y escribelas
aqui!

7 ¢
El papa cocinero A

Estas son algunas recetas sencillas que le puedes cocinar a tu pareja.
Son una buena forma de demostrarle que ella... y su salud, son impor-
tantes para ti.

LICUADO ENERGETICO

1/2 vaso de leche descremada

1 platano

12 fresas

jugo de dos naranjas
Combina los ingredientes en una licuadora o procesador de alimentos y
sirvelo frio o sobre hielo picado.
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OMELETTE MEXICANO BLANCO ABIERTO

3 huevos

1 cucharadita de cilantro (bien picado)

1/4 de tasa cebollita picada o cebolla roja en cuadros

pimienta negra al gusto
Separa la yema de los huevos. Bate lo blanco del huevo en un traste
hasta que se ponga espumoso y vacialo en un sartén. Prende la estufa
a fuego mediano. Cuando lo blanco del huevo empiece a cocerse, anade
los demas ingredientes. Cocinalo hasta que el huevo esté firme.
Colécalo en el plato y sirvelo.

REFRIGERIOS BASICOS Y RAPIDOS
Limpia y corta zanahorias o apio para que ella los pueda comer
a cualquier hora.
Haz huevos hervidos y pélalos
Prepara una mezcla con frutas secas, nueces, pasas y semi-
Ilas de girasol

AOANAAIBIANBE s Qué se te ocurre que le podria gustar a tu pareja?

AOARAAIBIAYBE s Qué otras cosas podrias cocinarle?
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¢ Queé puedes esperar cuando

2Qué pucdes cspe &
nazca el bebé? >
Los recién nacidos pueden ... VER!

Mucha gente todavia piensa que los recién nacidos no pueden ver. jNo
es verdad! Pueden ver las cosas que estan entre 8 y 10 pulgadas de dis-
tancia de sus ojos (mas o menos la distancia entre ellos y los papas
cuando los tienen en sus brazos). A los tres meses ya pueden ver muy
bien. ¢Qué es lo que mas les gusta ver? {A TI! jPero ten cuidado! Las
luces muy fuertes pueden molestarle los 0jos a un bebé. Los recién naci-
dos no estaran listos para subirse a un escenario por un buen tiempo.

Los recién nacidos son... jCURIOSOS!
Les gusta ver las cosas de cerca... especialmente las que se mueven.

Los recién nacidos pueden jOIR!

Los recién nacidos oyen muy bien. Desde que nacen pueden voltear hacia
un sonido para ver de donde viene. Reaccionaran a los sonidos fuertes o
repentinos o hasta lloraran para dejarte saber que se espantaron. El
recién nacido puede empezar a reconocer tu voz si le hablas mucho.
Entre mas escuchan la voz del papa mas aprenden de él los bebés... y
ademas aprenden cémo hablar. A los ninos les gustan los sonidos
suaves. jCuando nazca el bebé no lo acerques a la misica fuerte!

Los recién nacidos... {SIENTEN!

A los bebés les encanta que los carguen cerca del cuerpo para sentir el
calor y escuchar los latidos del corazén. Hazlo muy seguido, desde que
esta recién nacido, pero siempre sosténle la cabeza cuando lo hagas.
jCargar al bebé en los brazos no es consentirlo demasiado!

Los recién nacidos pueden... jHACER COSAS!

Los recién nacidos agarraran cualquier cosa que les pongas en las
manos. Ni siquiera lo piensan. Agarran las cosas mejor cuando estan
recién nacidos. También tratan de agarrar cosas con los pies. No podra
mantener la cabeza levantada pero jlo intentara!
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Los recién nacidos pueden... {PENSAR!

Es cierto, no piensan con palabras, pero jesos pequenos cerebros pare-
cen esponjas que absorben todo a su alrededor! Y muy pronto
empezaran a entender todo. El bebé no tardard mucho en empezar a
conectar las cosas a su alrededor. Quizas descubra que Mama significa
comida, especialmente si le da pecho. El bebé quizas piense en ti, su
Papa, como la diversion. Es por eso que reaccionara ante ti y ella de
diferentes maneras. También reconocera las caras y aprendera a imitar-
las. A esta temprana edad el bebé estara descubriendo las diferencias
entre las cosas. Le gustaran las cosas redondas mas que las que ten-
gan lineas y las cosas blancas y negras en lugar de las de colores.

iLos lazos afectivos con el m
nuevo bebe!

Necesito una pista: Lazos afectivos... es decir, {como el
@ lazo de un vaquero?
/\ No, es muy diferente. Cuando hablamos de lazos afectivos

nos referimos a la cercania que ta y el bebé comparten.

¢“El bebé me querra”? Durante las primeras 4 a 6 semanas después de
su nacimiento el bebé probablemente no te dara muchas senales de que
estas haciendo un buen trabajo como papa. De hecho, parecera que sé6lo
duerme, come, orina y llora todo el tiempo. Esto podria hacerte sentir
que el bebé no te quiere. ¢Qué sucede entonces? Podrias retirarte un
poco y dejar de demostrar que la quieres. Hacer algo asi crearia un cir-
culo vicioso que empeora cada dia y no soluciona nada. Lo tienes que
detener. Crear los lazos afectivos te ayudara a ti y al bebé.

¢“Como le hago para crear los lazos afectivos”?

Uno de los mejores métodos para crear lazos afectivos es apartar un
tiempo especial para pasarlo con el bebé en el hospital o lo mas pronto
posible después del nacimiento. Sonriele, miralo a los ojos y hablale.
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Entre mas pronto estés cerca de €l y hagas algo con él, mejores lazos
afectivos se crearan. Aprenderas lo que hace para mostrarte lo que
quiere. ¢Quiere que lo cargues, juegues con él, o lo arrulles para
dormirse? Con el paso del tiempo el bebé aprendera que puede contar
contigo. Esto le dara un sentimiento de seguridad y le ayudara a tener
mejor autoestima. Los lazos afectivos no se forman instantaneamente.
No hay nada de malo si parece que no te llevas muy bien con el bebé
desde el principio. No te preocupes. Pronto te ganara el corazoén y td te
ganaras el suyo. A continuacién encontraras unas ideas divertidas que
te ayudaran a formar los lazos afectivos con tu bebé:

e EL CONCURSO DE LA MIRADA FIJA. Quédatele mirando al bebé
para ver quien parpadea primero. ¢Crees que ganaras? No lo creo. A
los bebés les encanta quedarsele viendo a las personas. jTendras una
gran lucha en tus manos!

e JUEGA AL CANGURO! Pénte un portador para bebés y haz tus que-
haceres cotidianos. Levanta las hojas del patio, lava el carro, juega
con el perro. Al nino le encantara.

e |LEE LA PAGINA DE DEPORTES EN VOZ ALTA! Al bebé le gustara
oir tu voz, pero no entendera ni una palabra de lo que oye. Asi que lee
algo que TE GUSTE A TI. Al bebé no le importara. Lee la pagina de
deportes, los anuncios clasificados, la programacion del dia. Para
ella es una cancién de cuna.

e {iMUESTRALE COMO SE SIENTE! Deja que te toque el bigote, las
manos. Todos se sienten diferentes, le encantara.

i“No me dejan acercarme a mi bebé”!

Después de que el bebé llegue a casa, quizas te sientas como que nadie
te esta dando la oportunidad de acercarte a él. Puede parecer que otros
se estan encargando de todo porque creen que los papas no quieren par-
ticipar... o no saben cémo hacerlo. Muchas personas creen que el tra-
bajo de los papas no empieza hasta que el nino esta en la escuela.
iESTO ES UN GRAN ERROR! Si el papa no empieza a formar los lazos
afectivos cuando el bebé aln esta pequeno tendra mas dificultad para
hacerlo cuando crezca. Todavia lo podra hacer, pero sera mas dificil.
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Ao IBIANBY ; Podria suceder algo o alguien podria impedir que compar-
tas con tu hijo y formes los lazos afectivos? ¢Qué puedes hacer al
respecto?

¢&“Qué puedo hacer para ayudar con eso de los lazos afectivos”?
Muchas cosas. Dale de comer al bebé. Cambiale los panales.
Acurricalo. Banalo. Arrdllalo para que se duerma. Levantate en la noche
cuando se despierte. Hablale. Camina con ella en tus brazos cuando
llore o esté molesta. Estas son cosas que no se pueden hacer demasi-
adas veces. Entre mas las hagas mejor. A esta edad un bebé no se
puede mimar demasiado, asi que continla haciéndolo. Muéstrale a los
demas que puedes hacerlo. Cuando alguien empiece a cambiarle el
panal di, “Yo soy su papa. A mi bebé le gusta que yo lo haga”.

¢“Cual es el regalo mas importante que puedo hacerle al bebé”?

¢JEs dinero para juguetes y ropa bonita? ¢Son panales limpios y bonitos
para reemplazar los sucios? ¢Es no hacer ruido cuando duerme? jNO!
Existen muchas respuestas... pero todas concluyen con lo mismo: jCON-
FIANZA! El regalo mas importante que le puedes dar al bebé es ensenar-
le a confiar... a saber que estaras ahi cuando te necesite... que puede
contar contigo.

&“Por qué es tan importante la confianza”?

Por que los bebés que no aprenden a confiar creceran sin sentirse
seguros. No se sentiran bien o confiaran en si mismos. Sin creer que
otros (como t0) los aman. Sin saber cé6mo amar a otros (como td). Sin
confiar en los demas. Pensando que no son importantes. Sin respetar a
los demas.

Tu actitud hacia el bebé y la manera en que lo cuidas puede afectar: Su
desarrollo cerebral. Lo que piensa de si mismo y el mundo a su alrede-
dor. Lo que piensa de ti y los demas por el resto de su vida. Su habili-
dad de confiar.
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¢“Como puedo ensenarle a mi bebé a confiar”?

Ella aprendera a confiar cuando sepa que tU estaras ahi para consolarla
cuando llora. Darle de comer cuando tiene hambre. Jugar con ella cuan-
do esta aburrida. Cambiarle el panal cuando esta orinado... o hasta
sucio. Cargarla cuando se siente sola.

El tratar de entender cuales son las necesidades del bebé y estar a su
lado le ayuda a saber que puede contar contigo y confiar en ti. Ella nece-
sita esto para crecer saludable, feliz e inteligente. Muchos hombres no
cuidan a un bebé hasta que no se convierten en papas. A muchos hom-
bres no les gusta hacer algo que desconocen porque no quieren lucir
mal. El aprender a cuidar al bebé desde antes de su nacimiento te ayu-
dara a sentirte mas comodo en tu nuevo papel de papa.

.
iComo cambiar un panal! -

Para muchos papas el sbélo pensar en cambiar un panal les da ASCO.
Creen que no saben hacerlo y no quieren aprender. Es facil cambiar un
panal. Si la mama puede hacerlo, td también. De hecho, tU puedes
aprender a hacer todo lo que la mama hace, sélo que ti quizas lo hagas
de forma diferente. El cambiar un panal no es “cosa de mujeres”; es
“cosa de ambos padres”. Con el tiempo probablemente descubriras tu
propio estilo de hacerlo. Entonces puedes decir con orgullo, “nadie le
cambia el panal como su papa”.

¢’ Porqué querria cambiar un panal”?

Una vez que hayas aprendido a cambiar el panal puedes relajarte y dis-
frutar del momento. Es una oportunidad para establecer esa relacion
entre padre e hijo. En otras palabras... es una oportunidad de estable-
cer los lazos afectivos. A muchos bebés les gusta que les cambien el
panal. Para ellos es un momento para relajarse y podria ser una buena
oportunidad para conocerse mejor. Ademas, el momento de cambiarle
el panal es un buen momento para hacerle cosquillas, darle besitos en
la panzita, y jugar con los deditos de sus pies al “este cochinito se fue
al mercado...”
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Consejo para el nuevo papa:

La verdad es que no a todos los bebés les gusta que se

les cambie el panal y no a todos siempre les gusta. No hay

problema. El papa puede hacerlo. Siempre ten al alcance

“los juguetes y cosas que capten su atencion”. También
puedes colgar un movil cerca para que el bebé lo vea y se entretenga.

¢“Cada cuando le cambio el panal”?

Se le debe cambiar el panal al bebé cada vez que esté muy orinado o
cuando se haya ensuciado. Esta es la mejor forma de prevenir que se
roce.

&“Como lo hago”?

Con cuidado coloca al bebé en una superficie plana, como una mesa o
cama para cambiarlo. Siempre mantén una mano sobre el bebé. |Se
mueven en un abrir y cerrar de ojos! Quita el panal jalando las cintas
adhesivas, levanta al bebé de los pies y saca el panal. Luego cierra el
panal y ponlo en la basura. Limpia al bebé con una toalla para bebé. No
limpies sélo las partes faciles. Limpialo bien por todos lados. Colécalo
sobre un panal limpio. Aseglrate de que el bebé esté sobre el lado cor-
recto del panal, asi es — los panales tienen una parte para enfrente y
otra para atras. Cuabrelo con el frente, jala las cintas adhesivas vy
pégalas. Recuerda: jSI QUEDA MUY SUELTO, GOTEARA! {SI MUY APRE-
TADO, GRITARA! Deja suficiente espacio para meter por lo menos dos
dedos en la cintura del panal. jEsta listo! Ahora te puedes lavar las
manos.

Consejo para el nuevo papa:

No tires las toallitas normales a la tasa del bano. jLa
pueden tapar! Tiralas a la basura con el panal o asegurate
de que sean toallas que se deshacen.
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e o
Dormir, vestir, asear Y]"

Dormir

Durante los primeros meses el bebé dormira entre 15 y 20 horas al dia.
Ahora es el momento oportuno para empezar a pensar en un lugar
seguro y callado para que duerma.

COSAS IMPORTANTES sobre como dormir al bebé:

e Nunca acuestes a un bebé sobre una almohada, un sofa suave, una
cama para adultos o una cama de agua. No pongas juguetes, cobijas
o almohadas en la cuna cuando el bebé esté durmiendo.

e Siempre acuesta al bebé boca arriba cuando esté dormido... no boca
abajo o de lado. Trata de recordar “Boca arriba... un sueno seguro”.
O inventa tu propio dicho que te ayude a recordar. Los bebés que duer-
men boca arriba son menos propensos a morir de SMSL.

Necesito una pista: ¢ “Qué es SMSL”?
@ Significa Sindrome de Muerte Slbita del Lactante. A veces
/\ los bebes mueren repentinamente y los doctores no saben

por qué. Podrian haber muchas razones. Los bebés que duer-
men boca abajo tienen un mayor riesgo de morir de SMSL.

e Sila bebé esta durmiendo profundamente, despiértala con cuidado.
Quizas seria bueno que le frotaras las manos y pies, le tocaras la cara
y le cambiaras el panal. Necesitas hacer esto para asegurarte de que
el bebé no se vaya a asfixiar.

Necesito una pista: ¢ “asfi-qué”?
@ Asfixiar. Quiere decir que el aire no entra al bebé porque
algo le esta cubriendo la cara. Podria morir de eso. TEN

/'A CUIDADO!
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Vestir

Cuando le cambies la ropa hazlo quitandole s6lo una pieza a la vez para
que nunca tenga que estar completamente desvestido y se enfrie.
Puedes colocarle una toalla o una cobija en el pecho. Esto le ayudara al
bebé a sentirse seguro y tranquilo.

Asear

Todos los recién nacidos tienen piel que se les pela o escamosa. Es nor-
mal. No utilices lociones o aceites para prevenir que esto suceda.
Necesitas cortarle a menudo las unas para que siempre estén cortas.
Utiliza pequenas tijeras sin pico y cortalnas especiales para bebé cuan-
do esté durmiendo. No le pongas nada en los oidos o en la nariz. Estos
se asearan solos. Sélo limpiale el exterior de estas partes. Nunca uti-
lices cotonetes (Q-tips) o hisopos. Lo pueden picar y causar danos.

]
Dar de comer

¢“Es mas saludable la leche materna que la formula en polvo”?

iPor supuesto que si! Cada mama produce leche hecha a la medida—
especificamente para su bebé. La leche materna esta repleta de ingre-
dientes vivos que protegen al bebé contra las enfermedades e infec-
ciones a las que esta expuesto. Esto significa que tendra que llevarlo
menos veces al doctor y por lo tanto tendra mas dinero en el bolsillo.

Los ninos que toman pecho también son menos propensos a morir de
Sindrome de Muerte Slbita del Lactante (SMSL) o desarrollar diabetes,
obesidad, asma y ciertos tipos de cancer cuando crezcan. jLos ninos
que toman leche materna también tienden a ser mas inteligentes!

Dar pecho no s6lo es mas saludable para el bebé, sino que para la mama
también. Las mamas que dan pecho tienden a perder el peso que aumen-
taron durante el embarazo mas rapidamente y tienen un menor riesgo de
sufrir osteoporosis y cancer del seno y del ovario.
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Consejo para el nuevo papa:

Si la mama esta dando pecho y lleva el bebé a la guarderia

por primera vez, dile que se siente en el piso un rato y juegue

con los juguetes y abrace a los demas ninos. Su leche

entonces producira los anticuerpos para proteger al bebé de
las bacterias a las que esté expuesto en la guarderia.

“Yo soy el hombre. ¢Qué tiene que ver conmigo el dar pecho?”

Buena pregunta. El dar pecho es asunto de la mama, ¢verdad? Pues, no
exactamente. Dar pecho puede ser algo dificil y cansado para la mama.
Tendra que pasar la mayoria de su tiempo dandole de comer y cuidando
a la bebé. Aqui es donde entra el papel que jugara el papa. jDéjala des-
cansar! Limpia la casa. Lava la ropa. Cocinale a la mama comidas mas
saludables y recuerda, nada de alcohol. Después de las comidas eructa
al bebé, cambiale el panal, luego déjalo que descanse sobre tu pecho
descubierto. A los bebés les encanta tener contacto de piel a piel con
sus papas y escuchar su voz gruesa y rasposa. Esta es una gran forma
para que los bebés formen lazos afectivos con sus papas.

&“Como le hago para darle de comer al bebé”?

Cada vez que puedas convierte el rato en que le das el biberén en un
momento especial entre ustedes. Encuentra un lugar comodo donde se
puedan relajar, cargarlo en los brazos y miralo a los ojos. Aseglrate de
cargar al bebé mientras le das de comer y siempre sostén el biberén. No
apoyes el biberon en algo. Eso podria causar que el bebé se ahogue y
tenga mas infecciones del oido. Es otra oportunidad para formar lazos
afectivos con el bebé y ayudarle a sentirse bien consigo mismo.

Los bebés que toman biberdn tomaran entre 2 y 4 onzas de 6 a 8 veces
al dia. No necesitan vitaminas o alimentos extras. Los bebés no deben
tomar leche entera, Kool-Aid, sodas, té, jugos de fruta, etc. Si quieres
calentar el biberén, colécalo parado en un sartén con agua caliente, no
hirviendo, durante unos minutos. Siempre revisa la temperatura de la
formula dejandote caer unas gotas sobre la muneca para asegurar que
no esta muy caliente. No utilices un horno de microondas para calentar
el biberon. Si te sobra leche en el biberdn después de darle de comer al
bebé, tirala. La bacteria en la boca del bebé se mezclara con la leche en
el biberén y podria causar que se enferme si le das la misma leche otra
vez. Revisa los biberones de vez en cuando para asegurarte de que esta
saliendo suficiente leche. Debe salir una gota a la vez. No olvides eruc-
tar al bebé después de que se tome dos onzas de formula o cada vez
que parezca incomodo.
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“¢Qué sucede si la mama no puede dar pecho por mucho tiempo?”
Desafortunadamente, muchas mamas tienen que regresar a trabajar
cuando los bebés aln estan muy pequenos. Algunas mamas pueden
sacarse la leche mientras estan en el trabajo, pero otras no. Aunque la
mama no pueda sacarse la leche mientras esta en el trabajo, puede con-
tinuar dandole pecho al bebé en las mananas, tardes y fines de semana.
Cualquier cantidad de leche materna que tome el bebé sera buena para
él y para mama y ayudara al bebé a tolerar la formula.

Si la mama tiene que volver al trabajo, debe comenzar a reemplazar una
comida al dia con un biberén de leche materna o férmula unas dos sema-
nas antes de volver al trabajo. Cuando llegue el dia en que la mama
tiene que volver al trabajo, el bebé estara recibiendo biberones durante
las horas que ella estara trabajando y continuara teniendo la relacion
que se forma al dar pecho cuando la mamé esté en casa.

¢“Cuando debe empezar a recibir alimentos nuevos el bebé”?

El bebé sblo debe tomar leche materna o féormula durante los primeros
cuatro meses de vida. No debe probar jugo, té, Kool-Aid, leche entera o
alimentos sélidos, incluyendo el cereal.

] ‘
/
El llanto iy

iES NORMAL LLORAR! La mayoria de los bebés lloran por unas dos horas al
dia y muchos se ponen molestos al final del dia.

LLORAR ES IMPORTANTE. Es el Gnico método de comunicacion que tiene el
bebé para dejarte saber que esta incomodo y desea ayuda. ¢ Estas listo para
esto?

NADIE PUEDE HACER QUE UN BEBE DEJE DE LLORAR. Ni las mamas,
papas, doctores, expertos en bebés... NADIE. Los bebés dejan de llorar
cuando estan listos, asi que relajate. No es el trabajo del papa hacer
que deje de llorar. El trabajo del papa es mostrarle que vive en un mundo
extraordinario lleno de gente que lo ama y a quien le importan sus
necesidades. Si te mantienes relajado y lo tratas con cuidado cuando
llora, empieza a aprender a comunicarse. El lazo afectivo entre ustedes
se hace mas fuerte. El empieza a sentirse bien de si mismo y su mundo.
Entre el papa mas responda con calma al llanto del bebé, mas fuerte se
hacen los lazos entre el papay el hijo. Entre mas fuertes sean los lazos
afectivos, mas inteligente, saludable y fuerte es el bebé.
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¢“Entonces qué debo hacer si llora el bebé”?

Cuando el bebé llore y ti sabes que ya le has cambiado el panal, dado
de comer y eructado, aqui hay algunas cosas que puedes intentar:
Espera un minuto antes de hacer algo. Inclinate sobre él sin levantarlo
y hablale con suavidad. Acariciale la cabeza mientras cuentas en voz
alta “1,001..1,002...1,003...1,004...1,005...” Llévale la mano a la boca
para que se pueda chupar los dedos. Levantalo y céargalo. Intenta darle
un chupodn. Arrdllalo en los brazos y recuéstalo sobre tus hombros. Sal
a caminar afuera con él.

MEZCLA DIFERENTES FORMAS DE LIDIAR CON EL LLANTO. Intenta unir
diferentes sonidos, movimientos, tacto y cosas que él pueda ver. Por
ejemplo: Carga al bebé y frétale la espalda mientras caminas... y hasta
cantale.

INVENTA UNA FORMA NUEVA. La misma forma no funciona siempre o
para todos. No utilices sélo las ideas de los demas, inventa las tuyas.
Si no funciona después de unos cinco minutos, intenta algo mas o anade
algo nuevo a lo que estas haciendo. jY sigue intentandolo!

QUE NO TE DE VERGUENZA. Quizas a veces pienses que lo que estas
haciendo es demasiado tonto para un hombre... especialmente si hay
otra gente cerca. |No te dés por vencido! Enorgullécete de saber que
otros te respetaran de verdad, aunque no lo digan, cuando vean que
mantienes la calma mientras el bebé llora.

NO SIENTAS COMO QUE NO ERES UN BUEN PAPA. Si has hecho todo lo
posible y simplemente ya no puedes aguantar el llanto del bebé, jtébmate
un descanso! jEsta bien! Enorgullécete de saber que hiciste lo mejor
que pudiste. Recuerda, cada vez que trates al bebé con calmay amor
aprenderas algo nuevo sobre lo que si y no funciona.

MANTEN LA CALMA. El llanto de un bebé es uno de los ruidos mas
fuertes de la naturaleza. Es tan fuerte como una camioneta sin mofle -
jes casi lo suficientemente fuerte para causar dolor! A veces esto de
verdad puede molestar. Un bebé que llora puede frustrar... y hasta hacer
enojar a cualquiera. Una palmada se puede convertir en cachetada, un
abrazo firme en un apreton, un arrullo en un rebote vicioso.

ANTES DE QUE ESTO SUCEDA: Deja todo lo que estas haciendo. Deja al

bebé en un lugar seguro. Busca ayuda. Respira, tranquilizate y recuerda
que hiciste lo mejor que pudiste.
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Los bebés lloran por muchas razones. Siempre recuerda, es mas impor-
tante mostrarle al bebé cuanto lo amas y quieres ayudarle que adivinar
exactamente qué es lo que lo esta haciendo llorar. Si has hecho todo lo
posible y el bebé continda llorando, quizas tengas que dejarlo que llore
hasta que se duerma. Esta bien. A veces los bebés no saben ni por qué
[loran.

AOANAAIRIANBE ¢ Cuales son algunas cosas que podrias hacer si el bebé
llora por mucho tiempo?

]
Nunca sacudas a un bebeé

A veces las personas pierden el control cuando un bebé no deja de llo-
rar que lo Gnico que se les ocurre es sacudirlo. ¢Podria tener sentido
esto?

Veamos: El sacudir a un bebé lo espanta, lastima y hace llorar. Sacudir
a un bebé de ninguna manera hara que deje de llorar. Sélo llorara mas.
iSACUDIR A UN BEBE NO FUNCIONA!... y es MUY PELIGROSO! E| cue-
llo del bebé es débil y la cabeza es pesada. El sacudir a un bebé se
puede comparar con el latigazo que le ocurre al cuello en un accidente
automovilistico. Le lastimara la espina dorsal y el cerebro. Quizas no se
note el nivel del dano por mucho tiempo. Los doctores lo Ilaman
Sindrome del Nino Sacudido y es ESPANTOSO. Sacudir a un bebé puede
causar sangrado en el cerebro, ceguera, pérdida del oido, convulsiones,
lesiones a la espina dorsal, paralisis cerebral y (HASTA LA MUERTE!
iNunca sacudas a un bebé! Dile a cualquier persona que podria cuidar al
bebé lo que es el Sindrome del Nino Sacudido. Si sabes que tu hijo ha
sido sacudido.. o piensas que posiblemente haya sido sacudido... lléva-
lo a la sala de urgencias o llama al 911.
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| 2

La seguridad del recién
nacido

Nunca dejes a un bebé solo en un carro... jni por un minuto!

Andas de prisa. Solo tienes que entrar a la tienda por un segundo, asi
que dejas al bebé en el carro. ¢Qué pasa si no puedes encontrar lo que
buscas, si la linea en el mostrador es mas larga de lo que pensabas?
Estara bien, ¢verdad? jNo! Esto es lo que podria suceder: Aln cuando
no hace mucho calor, si las ventanas estan cerradas puede subir el calor
adentro a un nivel que podria lastimarle el cerebro al bebé... jperma-
nentemente! Alguien podria robarte el carro... y el bebé. Si dejas el
carro prendido, el nino se podria salir de su asiento y accidentalmente
mover la palanca del auto y ponerlo en movimiento. El nino podria mover
los controles y quedarse atrapado entre los asientos o las ventanas. El
humo del motor podria enfermarlo o hasta matarlo. Quizas sea mas facil
dejar al bebé en el carro... pero no es muy inteligente. jLLEVATELO CON-
TIGO!

Protege al bebé de las mascotas.

A veces las mascotas se encelan de los bebés y los muerden.

Cuando banes al bebé.

Asegurate de que el agua de la tina esta tibia, pero NUNCA caliente!
Cuando cargues a un recién nacido.

Cuando cargues al bebé, lo cual deberias hacer muy a menudo, jsiem-
pre recuerda apoyarle la cabeza y el cuello!

] .
Todo sobre las cunas DMM

Cuando el bebé llegue a casa, una de las cosas mas importantes es
tener preparado el lugar donde va a dormir. ¢Por qué? Porque tu estaras
haciendo otras cosas mientras el bebé duerme, y si tienes suerte
estaras durmiendo también. Algo puede suceder mientras no lo estas
viendo.

Asegiirate de que la cuna del bebé sea un lugar seguro para dormir.
e Aseglrate de que los barandales de la cuna no estén separados por
mas de 2 3/8 pulgadas. Si el espacio es mas grande, la cabeza del
bebé podria atorarse ahi.
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e Aseglrate de que todas las partes queden bien puestas.

e Si el lado de la cuna se puede bajar, aseglrate de que los baran-
dales queden por lo menos 9 pulgadas mas arriba del colchén cuan-
do esté abierta, o de lo contrario el bebé podria caer. Aseglrate de
que puedas atrancar el lado de la cuna que se pueda abrir o bajar,
pero que el bebé no podra abrirla.

e Aseglrate de que el colchdn le quede a la cuna. Si le caben dos dedos
entre el colchdn y el lado de la cuna, el colchén es demasiado
pequeno y el bebé se puede quedar atorado.

e Nunca pintes una cuna o los muebles del bebé con pintura que contenga
plomo. jEso es peligroso! Los muebles que tengan pintura que se esta
pelando se deben lijar y pintar de nuevo. jEl bebé se podria comer la pin-
tura que se esta pelando!

¢ Si la cuna esta hecha de madera, lija las partes que podrian tener asti-
llas.

¢ No elijas una cuna con postes en las esquinas. La ropa del bebé se
podria atorar ahi y hacer que se quede colgado y se asfixie.

.
Convierte tu casa en una

zona libre de humo

No permitas que nadie fume cerca del bebé. EI humo lastima a los bebés
MAS de lo que dana a los adultos. Se dobla la probabilidad de que muera de
SMSL. Los bebés que tienen papas que fuman sufren mas problemas de los
pulmones, alergias e infecciones del oido y nariz. EI humo le puede causar

problemas respiratorios a los bebés, lo cual podria aumentar el riesgo de
SMSL (ver la seccion de “Necesito una pista” en la pagina 33).

Si fumas, ¢donde fumaras? ¢Qué le diras a los amigos que enciendan cigar-
rillos dentro de la casa? ¢Hay un lugar afuera de la casa donde les puedas
decir que vayan a fumar si desean hacerlo?

I
El apoyo a la mama del bebe N

Ser papa es el trabajo mas importante que tendras en la vida. Parte de
ese trabajo es ser una buena pareja para mama. Mostrar apoyo es otro
trabajo importante que tiene el papa. Mama se sentira exhausta cuan-
do llegue a casa después de estar en el hospital. El parto es diferente
para todas las mujeres, y el cuerpo de la mama ha experimentado
muchas cosas. Se sentira fisicay emocionalmente agotada y necesitara
tu ayuda para regresar a la vida normal.
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¢”Como la apoyo”?

La mama se sentirda mejor mas pronto si:

e | e das tiempo para descansar.

e Le demuestras que te importa como se siente.
e La dejas que pase tiempo con amigos.

e Te gusta jugar con el bebé junto con ella.

Otra forma de mostrarle apoyo a la mama es ayudandole a cuidar al
bebé. Puedes hacerlo dandole de comer, cambiandole el panal, banan-
dolo y aseandolo, levantandote a veces durante la noche para darle el
biberén si viven juntos, cuidando del bebé mientras la mama sale de
compras o0 a hacer un mandado.

Préstale atencion a la mama. Haz cosas como:

e Buscar una ninera que cuide al bebé mientras salen a cenar y al cine.

e Cocinarle su comida favorita.

e Llevarla a que rente su pelicula favorita y verla juntos sin reirte o
burlarte de ella.

e Sentarte a su lado y disfrutar la pelicula con ella.

e Darle un masaje y escucharla mientras habla de lo que hizo en el dia.
e No anadas nada sobre tu dia... solo escucha. Todos los dias trata de
encontrar pequenas y nuevas formas de portarte bien con ella. Te sor-

prendera la forma en que las pequenas cosas hacen una gran diferencia.
e Piensa en nuevas formas en las que le puedes demostrar apoyo —
como cocinar, limpiar y hacer los mandados.

. e
¢ Que es la depresion —-
puerperal leve?

Muchas mamas, después de tener a sus bebés, se pueden sentir depri-
midas por un tiempo. Quizas lloren con facilidad, no coman o duerman,
Se enojen o preocupen por cosas sencillas. Muchos doctores creen que
estos cambios en la pareja son ocasionados por los cambios hor-
monales que ha experimentado la mujer.
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Necesito una pista: {Qué son las hormonas?
Son quimicos que crea el cuerpo que pueden afectarnos

A en muchos aspectos: Como nos vemos, actuamos, cre-
cemos, nos sentimos.

Las hormonas de tu pareja han estado jugando al tenis durante los dlti-
mos meses mientras estaba embarazada. Pasara un tiempo antes de
que se normalicen. Lo importante que debes recordar es jse paciente!
En la mayoria de los casos estos sentimientos duran sélo unas sema-
nas. Todo lo que puedes hacer es apoyarla. Animala a que salga de la
casa por un rato y revisa que esté comiendo una dieta saludable.

]
¢Queé sucede si ta y la mama
no estan juntos?

¢Qué hago para participar en la vida mi hijo si la mama y yo no nos lle-
vamos bien?

¢No te estas llevando bien con la mama? ¢No quiere que estés cerca de
ella? ¢Por qué? jlnvestiga! En serio, es importante. Una cosa es segu-
ra. iTienes que querer hacerlo! Es trabajo duro ser papa. Pero es un buen
trabajo... el mejor trabajo que tendras en tu vida. Esta claro que lo mas
facil seria retirarte. Dejar que ella tenga al bebé sola, haga todo el tra-
bajo y tenga toda la preocupacién. Pero entonces td no tendrias la diver-
sion, las risas y el amor que esa personita te traera. La mama lo tendra
todo para ella sola. Si t0 te retiras no tendras la oportunidad de sentir
el orgullo de ver a tu bebé crecer y convertirse en una persona fuerte,
saludable y buena. Recuerda, este bebé es parte de ti - jes tu SANGRE!
Ya eres importante para él... jy todavia ni ha nacido!

Estas son algunas cosas que puedes hacer para demostrarle a la mama

que quieres ser parte de la vida del bebé.

e Lleva una vida limpia. Muéstrale al mundo que tienes lo necesario para
ser un papa verdadero.

e Arregla las cosas con mama... al menos lo suficiente para poder estar
cerca de ellay el bebé.

e Habla con ella acerca de los planes para el futuro del bebé. Esta con
ella cuando nazca el bebé.

e Ofrécete a ayudarla cuando necesite un descanso.
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ACTIVIDAD ¢;Qué mas puedes hacer para demostrarle a la mama que
quieres ser parte de la vida del nino?

ACTIVIDAD ¢, Qué estas dispuesto a hacer para estar cerca del bebé?

ACTIVIDAD ,Qué es lo que no estas dispuesto a hacer?

Establece la paternidad legal T

JAdivina qué? Si no estan casados cuando nazca el bebé... no eres el
papa legal. iNo tienes derechos sobre el bebé! “;No puedo creerlo!” Es
verdad. La ley considera a los papas de diferente manera que a las
mamas. El sistema legal lo hace por que esta tratando de obtener lo
mejor para los ninos... y para tu hijo. Eso quiere decir que tienes que
ESTABLECER LA PATERNIDAD LEGAL.

Necesito una pista: ¢Qué significa “establecer la pater-

@ nidad”?
N Muy sencillo. Significa, “hacer lo correcto”. Puedes ser el

/‘ padre biolégico, el hombre que embarazé a la mama, pero eso

no te convierte en el papa legal. Para que sea legal la ley dice
que tienes que “asumir la responsabilidad”, es decir, poner tu nombre en
unos papeles y responsabilizarte de tu hijo.
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&“Como lo legalizamos”?

En Texas puedes firmar un formulario que se llama Reconocimiento de
Paternidad (Acknowledgement of Paternity) mientras estan en el hospital.
La mama lo tiene que firmar también. Sin embargo, no lo tienes que firmar
precisamente en el hospital y tendras otras oportunidades para hacerlo.
Antes de firmarlo habla con alguien en quien confies, alguien que sabe de
esto — que en realidad sabe — y entérate bien de como funciona todo.

&“Por qué importa si establezco la paternidad o no”?

Porque muchas cosas importantes suceden cuando un papa y Su nino
son parientes “oficiales”. Esto es lo que la paternidad legal hace por tu
nifo: El sabe a quién pertenece. Le ayuda a sentirse mejor de si mismo,
a obtener beneficios del programa de Seguro Social, Medicare y benefi-
cios de incapacidad si algo te ocurre a ti. Tu nino puede heredar cosas
de ti, como un carro o una casa, y podra obtener el historial médico que
corresponde a tu lado de la familia.

Esto es lo que la paternidad legal hace por ti: Si td y la mama se sepa-
ran, ta puedes obtener el derecho a visitar a tu hijo si la mama tiene la
custodia. Es verdad, si no eres el padre legal jno es automatico! La
paternidad legal también hace posible que puedas obtener la custodia.
Si no eres el padre legal, la mama no tiene que mostrarte el expediente
escolar y médico del nino y ini siquiera te tiene que decir donde esta el
nino! Legalizar todo te hara sentir como un hombre que sabe enfrentar
sus responsabilidades... jy ser un buen padre!



——————
Encontrar un trabajo S
e ir a la escuela

Mientras mas educacion tengas, mas dinero ganaras para mantener a
to familia.

Si: Tu salario incicial podria ser:

No te graduaste de la secun- $5.15/h - 30 horas a la semana

daria

Tienes el G.E.D. $5.50 - 5.75/h - 35 horas a la
semana

Te graduaste de la secundaria $6.10/h - 40 horas a la semana

Tienes entrenamiento laboral $12.00 - 15.00/h - 40 horas a la

(computadoras, oficios, etc.) semana

Tienes titulo universitario $14.00 - $17.00/h - 40 horas a
la semana

Fuente: www.twc.state.tx.us/customers/jsemp/jsemp.html

“¢Como le hago para hacer todo esto... y al mismo tiempo ser papa?”

Muy bien, asi que necesitas trabajar. Tu hijo y tu pareja estan contando
contigo para apoyar a tu familia. Y t0 sabes qué es lo que debes hacer.
¢Pero clal es el plan? Si trabajas de tiempo completo ganaras mas en
menos tiempo y acumularas experiencia que te ayudara a encontrar tra-
bajos en el futuro. Hasta los trabajos de medio tiempo le pueden ayudar
a tu familia y culminar en un trabajo de tiempo completo. Algunos quizas
necesiten recibir primero entrenamiento u obtener su diploma o GED.
Afortunadamente hay personas que te pueden ayudar a encontrar un
buen trabajo. Existen centros de trabajo a través de todo el estado, y
posiblemente haya uno en tu ciudad. Los centros de trabajo pueden ayu-
darte a conseguir anuncios de trabajos disponibles, crear un curriculum,
practicar como realizar entrevistas y explorar tus decisiones laborales.
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Puedes obtener mayor informacion y buscar la direccion del centro mas
cercano en la pagina Internet de la Comision Laboral de Texas en
www.twc.state.tx.us. En algunas partes del estado puedes llamar al 2-
1-1 para obtener informacién sobre el centro mas cercano. También
puedes obtener informacion sobre un centro en la seccion azul del direc-
torio telefénico donde se encuentra la informacién de las agencias de
gobierno bajo el nombre de “Texas Workforce Commission” (“Comisién
Laboral de Texas”). Trabajar lleva mucho tiempo y es importante recor-
dar que tienes que buscar el tiempo para estar con el bebé porque te
necesita mas ahora que en cualquier otro momento en su vida. No cabe
la menor duda, ser padre es trabajo arduo. Hay que ser hombre.

]
Vive como un Qapé...
iesta presente!

Lo sabemos, ya has escuchado esto antes... y seguiremos diciéndolo.
{ESTA PRESENTE! (Te lo dije.) Cuando decimos “esta presente” no quer-
emos decir que “estés parado junto de ella”. Queremos decir que le
tienes que demostrar al nino que eres una persona con la que puede
contar, que estas dispuesto a ayudarlo, que eres una persona carinosa.
Si quieres que tu hijo se convierta en una persona de quien puedas estar
orgulloso, necesita que tu le muestres como. Necesita saber que hay un
hombre a quien le importay que cree que es importante. Asi aprendera
a sentirse orgulloso de si mismo.

Cuida tu salud

No le sera de gran ayuda a tu bebé si estas enfermo, ebrio o drogado.
Ayldate a ti mismo y a tu hijo: Aliméntate bien, duerme lo necesario,
haz suficiente ejercicio y manten tu distancia lejos del alcohol y las dro-
gas. Tu hijo necesita que estés con €él. No lo decepciones.

Toma tiempo para ti mismo

Aunque no lo creas, para ser un buen papa necesitaras tener tiempo
para ti mismo, para hacer lo que te gusta y que no puedes hacer con el
bebé o con su pareja. Cosas como ver la television, salir con los amigos,
salir a pescar, hacer ejercicio o trotar. Es saludable salir de vez en cuan-
do. Te permite relajarte y pensar en otras cosas. Entonces te sentiras
relajado y preparado para volver a “los asuntos del bebé” cuando regre-
ses. No te vayas por mucho tiempo, pero con regularidad tomate un
tiempo solo para ti. Pero recuerda: Salir de fiesta causa cansancio. No
hagas que el bebé sufra s6lo porque estas muy cansado como para estar
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con él. ¢Qué es lo mas importante aqui? Hay tiempo para todo, para
estar con los amigos y para ser papa, pero jla paternidad es tu priori-
dad!

Puedes ser un héroe

Cuando un papa ama a su hijo, algo especial ocurre dentro de él. Se
hace valiente. Se convierte en héroe. Los edificios en Ilamas, arboles
cayéndose... nada le impedira que proteja a esa personita especial. Es
natural — ni siquiera lo piensa.

En ocasiones cuesta trabajo ser héroe. Pero es BUEN TRABAJO. Eres un
héroe para tu hijo cuando:

eres honesto

controlas tu genio

eres fiable

le ensenas cosas nuevas
eres sobrio y no usas drogas
lo amas

Algunas de las cosas mencionadas son dificiles de hacer. Haz tu mejor
esfuerzo. Le ensenaras lo que significa ser un héroe... y seras el mejor
y mas importante hombre en la vida de tu nino. El papa que le ensena
a su hijo el camino hacia un mejor futuro es un verdadero jhéroe!
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ATTORNEY GEMERAL OF TEXAS
GREG ALDOTI

El contenido ha sido adaptado por la Procuraduria General de
“Maps for New Dads” publicado por:
Healthy Families San Angelo
200 S. Magdalen, San Angelo, TX 76903 . 325-658-2771 . www.hfsatx.com

Producido por:

La Divisién de Familias y Ninos de la Procuraduria General de Texas
Para mayor informacion sobre los servicios de la
Procuraduria General
visite nuestra pagina Internet en www.oag.state.tx.us
o llame al 1-800-252-8014
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