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Cuidese usted misma

Usted necesita energia y vitalidad para ser una buena madre,
asi que ponga su mejor esfuerzo para estar saludable en
cada aspecto de su vida. Dése tiempo cada dia para relajarse
y hacer ejercicio.

Los siguientes ejercicios s6lo toman unos
minutos y le ayudarén a sentirse renovada.

® Acuéstese boca arriba en posicion horizontal.
Respire profundo. Ahora, exhale despacio. Repita
cinco veces.

® Acuéstese boca arriba en posiciéon horizontal con
los brazos a los lados. Mueva los brazos hacia afuera
al nivel de los hombros, manteniendo los hombros
rigidos.

@® Levante los brazos sobre la cabeza y junte las manos.
Repita cinco veces.

® Acuéstese boca arriba en posicion horizontal y
levante la cabeza tocando el pecho con la barbilla.
Trate de no mover ninguna otra parte del cuerpo.
Repita varias veces.

Coma saludablemente. Para mas informacién sobre
alimentacion saludable, contacte a su oficina local de

Extension.

Planifique y dediquese tiempo a usted misma. Encuentre a

un familiar o amiga que cuide de su bebé mientras usted se

toma un tiempo para salir y relajarse. Haga algo que la haga

sentirse renovada y feliz de regresar a casa. Cualquier cosa

que la haga sentirse mas felizy animada la ayudara a ser una

mejor madre. Sea amable con todos y tdmese un “descanso
de la maternidad” de vez en cuando.

Los padres son los primeros y
mejores maestros del bebé

Su hijo(a) aprendera mas de usted que de cualquier otra persona.

Su bebé estd constantemente aprendiendo del mundo
a su alrededor a través de su sentido de olfato,
gusto, vista, oido y tacto. Usted puede ayudarle a
desarrollar sus sentidos dandole cosas para jugar
que se puedan ver, oir y tocar.

Jugar ayuda al bebé a fortalecer y usar mejor los
musculos. Use cosas que ya tenga en casa, como
los juguetes favoritos de su bebé. Los juguetes
no necesitan ser comprados en una tienda y no
tienen que ser caros.

Jugar con su bebé le da la oportunidad
de explorar el mundo y satisfacer su
creciente curiosidad.
Su bebé gozard
y se beneficiara
de su atencién

y carifo.

eXtension
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Lleve a su bebé al doctor y
manténgalo(a) saludable

Pregunte a su doctor, enfermera o en su
clinica acerca de las vacunas que su bebé
necesita. Las vacunas ayudan a prevenir
enfermedades que pueden afectar la vida
de su bebé y su familia. Pregunte a su
doctor o médico acerca de las fechas para
las vacunas/inmunizaciones y asi estar al
tanto de las que su bebé necesita.

Siga llevando a su bebé a las revisiones
y chequeos regulares con su doctor. El
doctor lo/la revisara para asegurarse

de que su bebé se esté desarrollando
correctamente. Muchos problemas
pueden ser corregidos si son detectados
a tiempo.

No tenga miedo o verglienza de llamar a
su pediatra para pedirle consejos. Habra
momentos en que a su bebé le pueda dar
gripe o fiebre, o tal vez actiie como si no
se sintiera bien. Su doctor esperara que

le lame cuando haya algtn problema o
usted tenga alguna pregunta.

Si estd preocupada por su bebé, digale a

su doctor que se sentird mas tranquila si

trae a su bebé al consultorio para que lo/
la revise. Su doctor la escuchard y tratard

de ayudarla. Recuerde, usted conoce a su
bebé mejor que nadie.

Cuando llame al consultorio, su
doctor querrd saber si su bebé

tiene fiebre y si es una fiebre baja

(100 grados F) o alta. Aprenda a
tomarle la temperatura a su bebé
consultando un libro para el cuidado
de bebés o preguntando a una amiga,
enfermera o a su doctor.

Antes de ir al doctor escriba todas sus
preguntas para que no se le olviden.
Cuando hable con el doctor, ya sea
en persona o por teléfono, tenga la
siguiente informacion a la mano:

Lista de
sinfomas

de su
bebé

La temperatura

de su bebé

Dolor:

____ Grita

___ Giralacabeza

____ Tiralas piernas
hacia arriba

____ Llora Diferente

__ Lloracuando

lo/la toca

Apetito:
Ninguno
Muy poco

Vémito

Respiracién:
____ Condificultad
____ Rapida

__ lenta
____Contos

Jadeante/Sibilante

Ojos/Oidos:

Secrecién

Los jala o frota

Piel:
Enrojecida o sudorosa
Palida

Sarpullido/Irritacién

Evacuacién:
____Aguada

____ Diarrea

____ Dura o seca/Estre-

Aimiento

Estado de 4nimo:

____Muy callado(a)

—_lrritable

___ Cambio en sus habitos
de comer o dormir

Ponga atencioén a las instrucciones que le da el doctor. Anote las instrucciones. No

se sienta apenada si necesita que el doctor le repita las cosas o le explique algo

detenidamente. Léale al doctor las instrucciones que ha escrito para asegurarse

que las entendié bien. Las instrucciones deben ser seguidas cuidadosamente. Siga

revisdndolas para estar segura de que las esta siguiendo al pie de la letra.




{Qué se siente
tener dos meses

de edad?

Cémo crezco y hablo

® Todavia mi cabeza tambalea
cuando me levantan.

@ Levanto mi cabeza por unos
minutos y luego la pongo de lado
cuando estoy boca abajo.

@® Ahora lloro con lagrimas de ver-
dad, pero por lo general sélo las
necesarias para humedecer mis
0jos.

® Muevo mis brazosy piernasy
pedaleo con mis pies cuando
estoy emocionado.

@® Agarro cosas y las sostengo por
un ratito. ;Has notado que ahora
mis manos estan abiertas la mayor
parte del tiempo?

@® Hago ruidos, me rio y sonrio
cuando estoy feliz.

@® Me gusta tratar de hacer sonidos.

® Aytdame a escuchary aprender
las palabras. Habla despacio, sube
el tono de tu voz y di las palabras
MUY claramente. Cuanto mas
repitas palabras o frases mas me
ayudas a aprender.

®

Cémo respondo

Si soy un(a) bebé calmado(a)
quiere decir que paso mucho
tiempo simplemente viendo. Si
soy un(a) bebé activo(a), pasaré
mas tiempo moviéndome, son-
riendo o gritando dependiendo
de cémo me sienta.

Estoy fascinado(a) con mis pro-
pias manos. Primero, puede ser
que solamente las mire. Luego,
me las llevaré a la boca. Puede
ser que ya haya hecho esto an-
tes, pero ahora es porque yo he
decidido moverlas.

Parpadeo a las sombras forma-
das por mis propias manos.

Te sigo con los ojos cuando te
mueves.

Puedo seguir con los ojos obje-
tos que se mueven.

Ya puedo ver colores brillantes.
Le sonrio a la gente

Me calmo y tranquilizo cuando
me chupo los dedos, un biberén
o un chupén.

Hago cosas sélo para llamar tu
atencion. Me encanta cuando
te emocionas por las cosas que
hago.

No me gustan algunos ruidos
como televisiones o radios con
volumen alto. Esto te lo haré sa-
ber quejandome o poniéndome
irritable. jBajenle al volumen,

mama y papa!

Necesito que me abracen y car-

guen mucho.

Puedo tener muchos sentimien-
tos diferentes, como por ejemplo
puedo sentirme feliz, con miedo
o incdmodo(a).

Me siento feliz cuando te escucho
decirme que soy hermoso(a) y
que me quieres.

Me siento feliz y seguro(a)
cuando me das lo que necesito,
por ejemplo cuando me das de
comer cuando tengo hambre, me
cambias el paial cuando lo en-
sucio o me arrullas cuando estoy
cansado(a).

Reconozco diferentes voces y
personas.

Reconozco algunos objetos famil-
iares como mi biberén.

Me gusta fijar la mirada en perso-
nas u objetos.
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EL LLANTO
ES UN GRITO
DE AYUDA

Investigadores opinan que los bebés
aumentan la cantidad de tiempo

que lloran desde que nacen hasta

los 2 meses de edad. Por eso es muy
importante aprender el por qué lloran
y como lidiar con el llanto. Cuando su
bebé esté llorando use esta lista para
ayudarla a entender qué quiere decir el

llanto de su bebé:

¢Tiene su bebé el parial

mojado o sucio?

P Revise su panal para ver si necesita
cambiarselo.

/ '

JTiene hambre?

P Ofrézcale de comer y vea si su bebé
esta listo(a) para comer. Asegurese
de hacerlo(a) eructar seguido para
sacarle los gases.

¢Se siente solo(a)?

p Lldmelo(a) por su nombre para
hacerle saber que viene por él/ella.
Tal vez hasta pare de llorar antes de
que llegue a donde estd su bebé. Si
se calma y se mantiene calmado(a)
después de que lo/la carga, jquiere
decir que la extrafna! La necesidad
de cercania que puede tener su
bebé es real.

¢Esta aburrido(a)?

P Déle una vista diferente a su bebé.
Cémbielo(a) de posicion. Cuelgue
algo que pueda ver pero no tocar
sobre la cuna. Ponga a su bebé
donde pueda verla y sentirla cerca.

¢Su bebé se siente incémodo(q)?

) ;Tiene sarpullido o irritacion por
el panal? Quitele el pafial para
ventilarle la piel y ayudarle a sanarla.

(Esta la ropa de su bebé muy

ajustada? ;Tal vez algun alfiler

puede estar picdndolo(a)? ;Tiene

la ropa de su bebé etiquetas o

cremalleras/cierres filosos?

¢Hay demasiada acfividad
alrededor de su bebé?

P Llévelo(a) a un lugar callado,

tranquilo y con poca iluminacién.

Cargue a su bebé cerca de usted

y hdblele en voz baja y tranquila.

Arrulle a su bebé en unassilla

mecedora.

¢Esia cansado(a)?

P Algunos bebés se fastidian o irritan
antes de quedarse dormidos.

¢EstG muy caliente o frio(aq)?

) Toque el estdbmago de su bebé.
Si se siente muy caliente o frio,
cambiele la ropa seguin lo necesite.
Trate de mantener la temperatura
de la habitacién constante, ni muy
caliente ni muy fria.

¢Su bebé liene problemas para
calmarse?

p Cantele una cancién suavemente

unay otra vez. Ponga musica suave

y relajante. Envuelva a su bebé con
una cobija o frazada suave y ligera

para evitar que se mueva mucho.
Ayude a su bebé a aprender a
reconfortarse y ponerse cdmodo(a)
él/ella mismo(a). Tome la mano de
su bebé con la suya o ayudelo(a)

a encontrar su propia mano para
chupérsela.




Impulse a su bebé a
una alimentacién y
condicién saludable

Su bebé estd empezando a levantar la
cabeza, pero su lengua todavia no puede
lidiar con la comida, ni siquiera cereal. Si
trata de darle de comer a su bebé con
una cuchara, empujard la cuchara y co-
mida hacia afuera con la lengua. Su bebé
puede ahogarse si le pone cereal en el
biberén y trata de darselo de comer.

Su bebé usa sefales para “hablar” con
usted. Aprenda las sefales que le da
cuando tiene hambre o esté lleno(a). Esto

ayudara a iniciar una vida saludable.

Cuando su bebé tiene hambre,
él/ella puede hacer lo siguiente:

@ Empezar a mover su boca.

Mover répidamente sus ojos
mientras duerme

@ Tratar de chuparse la mano o
lengua, su hombro o cualquier
cosa que pueda tocar

@ Menear su cabecitay buscarasu
alrededor

@ Estar
estirarse o apretar los puios o

irritable, retorcerse,

dedos de los pies.

Cuando su bebé ha comido lo
suficiente, él/ella puede hacer lo
siguiente:

@® Empujar el biberén o el pecho
@ Girar la cabeza hacia otro lado

@ Ponerse las manos en la boca
para taparla

@© Llorary estar irritable

@ Mover oempujartodo el cuerpo
con fuerza en sentido opuesto
a usted.

@ Sonreiry relajar el cuerpo

@ Quedarse dormido(a) con el
pezén en la boca.

Ayude a su bebé a aprender a disfrutar
el movimiento de su cuerpo. Aliente
a su bebé a voltearse por si mismo(a)
poniendo juguetes a su alrededor, pero
fuera de su alcance, para que trate de
alcanzarlos.

Ayude a su bebé a pararse en su regazo.
Levante a su bebé sujetdndolo(a) por
debajo de los brazos y haga que rebote
o salte repetidas veces en sus piernas.
Baile con su bebé y cantele. A ellos les
encanta moverse al ritmo de la musica.

Observe a su bebé. Puede tratar de
empujar su pecho para levantarse.

Motivelo(a) a tratar de hacerlo.

Dos Meses

La hora de comer
es un momento

especial para

desarrollar amor

y confianza

Sostenga a su bebé de manera que pue-
da ver su rostro cuando le esta dando de
comer. Aliméntelo(a) con leche materna
o con formula fortificada. No le dé ali-
mentos sélidos todavia.

La leche materna es el mejor alimento,
ya que contiene todos los nutrientes
que su bebé necesita y lo/la protege
contra alergias a los alimentos y algu-
nas enfermedades. Si usted ya empezd
aamamantar a su bebé, contintie con su

excelente trabajo.

Los padres solian pensar que darles de
comer alimentos sélidos por la noche
ayudaria a sus bebés a dormir toda la
noche. iNo es cierto! Darle de comer ali-
mentos sélidos a su bebé antes de que
esté listo(a) puede provocar alergias y/o
provocar que coma de mas.

El sistema digestivo de su bebé no estd
listo para soportar alimentos que no
sean la leche materna o formula infantil.
Su lengua y movimientos de la garganta
todavia no se desarrollaran lo suficiente
para recibir alimentos sélidos sino hasta
que tenga alrededor de 4 meses de
edad.

La alimentacién nocturna no sera para
siempre. Los bebés por lo general em-
piezan a dormir toda la noche cuando
pesan alrededor de 11 libras.
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{lenga
cuidado!

Procure estar siempre
cerca de su bebéy no
lo/la deje solo(a) en una
mesa o silla. Se puede
sorprender de lo rapido
que se puede voltear y
rodar al piso. Los bebés
activos pueden mover
o voltear asientos

para bebés. Siempre
utilice el cinturén de
seguridad que viene
con el asiento.

Nunca ponga el
asiento para bebés

en superficies suaves,
blandas, de peluche o
felpa que puedan hacer
que el asiento esté
inestable y causar que
se volteen.

sVamos a jugar y
ayudame a aprender!

Los siguientes juegos
ayudarén a su bebé a
desarrollar los musculos

de su cuelloy ojos:

Juegos para escuchar
Hablele a su bebé. Diga

su nombre en voz alta o
hagale saber que viene

en camino hacia su cuna.
Su bebé aprendera a
reconocer suvozy se
emocionara al verla.

Alos bebés les gustan

los juegos simples. Mire

a su bebé estando a 10
pulgadas de distancia.
Atraiga su atencién y haga
algun sonido. Espere a ver qué hace su bebé.
Repita el sonido. Si a su bebé le gusta el juego,
repitalo y haga diferentes sonidos.

Hable despacio usando un tono de voz mas

alto. Hable con frases cortas y cambie el tono de
su voz. Invite o aliente a su bebé a responderle
levantando sus cejas, cambiando el tono de vozo

diciendo cosas como:“;Qué piensas?”

Utilice objetos diferentes que hagan ruido cuando
juega con su bebé. A los bebés les gustan las
cajitas musicales, campanas, sonajas, juguetes que
hacen ruidos o chillidos y hasta el sonido que hace
el papel cuando se arruga. Recuerde que a los
bebés sélo les gusta jugar por uno o dos minutos
alavez.

Ayude a su bebé a aprender
sobre el mundo que le
rodea hablandole de los
sonidos que él/ella escucha.
Platiquele lo que pasa,
como cuando suena el
teléfono, cuando se le cae
algo, cuando abre la llave
del agua en el lavabo o
lavamanos o hasta cuando
él/ella eructa. Cuando usted
dice:”;Oiste eso?”en un
tono de voz emocionado,
su bebé pensara que usted
también se esta divirtiendo.

Aprenda a entender

la forma en que su

bebé le dice que la estd
escuchando. Tal vez sonria, agite su cuerpo o pare
de hacer lo que estaba haciendo para hacerle
saber que la estd escuchando. También su bebé
puede mostrarle que estd escuchando de maneras
que son mas dificiles de ver. Por ejemplo, puede

cambiar el ritmo de su respiracién o mover su

mano.

Juegos para tocar

A su bebé le gusta sentir que lo toquen. Frote
su cuerpo y déle un masaje suave después de
su bano. Déle a su bebé diferentes texturas para
tocar. A los bebés les gusta sentir telas suaves y
texturas diferentes en su piel. Ponga a su bebé
sobre una alfombra limpia, una toalla de felpa

o una cobija o frazada suave. Toque sus manos
y brazos con munecos de peluche, juguetes de
plastico y telas suaves y asperas.




Mantenga a su bebé
seguro(a) mientras duerme

Las tres Unicas cosas que deben estar en la cuna son (1) un
colchon firme, (2) una sabana elastica ajustada o de cajon, y (3)
su hermoso(a) bebé.

Mantenga los siguientes objetos FUERA de la cuna: almohadas,
cobijas, edredones, muiecos de peluche, protectores laterales de
la cuna y cualquier otro objeto suave.

Ademas:
Asegurese que la cuna de su bebé esté en un lugar donde no se
fume.

No ponga la cuna cerca de cortinas o persianas con las que su
bebé pueda enredarse o ahorcarse con los cordones.

Los bebés deben dormir en una cuna segura. El colchén de su
bebé debe estar firme y ajustarse a la cuna. El espacio entre el
borde del colchén y el marco de la cuna no debe ser mas del
ancho de dos de sus dedos juntos. Cubra el colchén con una
sdbana para cuna. Evite usar cobijas de mas. Considere vestir a su
bebé con ropa de dormir de 1 pieza o un mameluco en lugar de
usar una cobija. Si decide usar una frazada o cobija, coloque a su
bebé con sus pies tocando el pie de la cuna. Arrope una frazada
ligera alrededor del colchén cubriendo a su bebé no mas arriba
del pecho.

Cuide que su bebé no se acalore demasiado. NUNCA le cubra
la cabeza con una cobija o frazada. Mantenga a su bebé a una
temperatura con la que usted misma se sienta cdmoda, entre 68
y 72° grados F (20-22° C).

No le ponga mucha ropa a su bebé. Esté pendiente de las sefiales
que leindican sisubebé esta muy caliente: sudor, cabello humedo
o mojado, cachetes ruborizados o enrojecidos, sarpullido o
irritacién por calor o respiracion agitada o acelerada.

Revise las baterias del detector de humo. Un buen momento para
hacerlo es cuando se haga el cambio de hora para el horario de
verano.

Siempre ponga a su bebé boca arriba cuando esté en la cuna. Su
bebé podra dormir por periodos de entre 2y 10 horas.

{Su bebé tiene célico?

A los bebés con cdlicos les dan dolores de estdbmago y tienen

unllantomuyfuerteyagudo.Las siguientesrecomendaciones

a veces pueden ayudar a aliviar el célico::

®

®

®

Acueste a su bebé boca abajo en su regazo en
posicion perpendicular a sus rodillas.

Frote o de palmaditas en su espalda.

Camine cargando a su bebé o use un columpio para
bebés.

Cambie la hora del bafo a la tarde.

Pruebe con un chupén. El chupar ayuda a relajar el estémago.

Si usa un chupén, hagalo con cuidado. Cambie los chupones

frecuentemente porque pueden desgastarse. Para evitar que

su bebé se ahorque o estrangule, no cuelgue el chupén en

un corddn o listdn alrededor de su cuello. Lave el chupdn si

se cae al piso.

Hable con su pediatra para que le dé alguna otra idea de

cémo ayudar a su bebé si tiene célicos.




Ayude a su bebé a
aprender a voltearse de
lado a boca arriba.

Cuando tenga tiempo de
observar, consiga una sonaja
0 un juguete que haga ruidos.
Ponga a su bebé acostado(a)
de lado y observe si su bebé
sigue al juguete con la mirada
y luego se voltea boca arriba.
Si no lo hace, ayudelo(a)
empujando suavemente sus
hombros o caderas. Voltearse
desde la posicion boca arriba
a la de lado es dificil para un bebé. Cuando lo haga, atin
con ayuda suya, asegurese de aplaudirle o alabarlo(a)
hablandole o abrazandolo(a) carinosamente.

(Necesita més informacién?

Para obtener la version en linea de este boletin
visite la pagina www.extension.org y haga clicen la
seccion “Parenting”.

Si tiene alguna pregunta, contacte a su oficina local
de Extension.

Cuando lea este boletin, recuerde: Cada bebé es
diferente. Los bebés pueden empezar a hacer cosas
antes o después de cdémo se describen en este
documento. Este boletin proporciona espacio y
tiempo por igual a ambos sexos. Si se utilizan los
pronombres “él” o “ella’, nos estamos refiriendo a
todos los bebés en general.

Créditos: Este boletin fue adaptado de los boletines “Just in Time
Parenting” de la Oficina de Extension en California, Delaware,
Georgia, lowa, Kentucky, Maine, Tennessee, Nevada, New
Hampshire, New Mexico y Wisconsin.

Adaptacion cultural por Andrew Behnke PhD, North Carolina

State University; Alanha Cruz, ACLS, Inc., y un agradecimiento
muy especial a nuestro maravilloso grupo de revisores.
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