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EDITORIAL

CUIDADOS EN EL EMBARAZO
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La importancia de no beber alcohol si estas embarazada

o dando de mamar.

Hay momentos de la vida y el embarazo es uno de
ellos, en que el Unico consumo responsable es el
consumo cero de alcohol.

La mayoria de la poblacién consume
responsablemente.

Los problemas relacionados con el alcohol,
derivan de su consumo indebido o excesivo.

El consumo de bebidas alcohélicas durante
cualquier etapa del embarazo puede provocar
dafios en el desarrollo fisico y mental del bebé, ya
que el alcohol llega al feto a través de la placenta.
(Sindrome alcohdlico fetal).

Durante las primeras 10 semanas se pueden
producir malformaciones fisicas y a partir de la
semana 12, las alteraciones pueden afectar al

sistema nervioso central. Es la principal causa de
retraso mental. También puede provocar la
pérdida del bebé en gestacion.

La mejor medida preventiva es no ingerir alcohol si
estd embarazada o si piensa que pudiese estarlo.
No existen bebidas alcohdlicas mas o menos
perjudiciales. Cualquier bebida alcohdlica contiene
etanol (sustancia que produce el dafio),
independientemente de su proceso de elaboracion
o graduacion alcohdlica.

Tampoco es recomendable tomar bebidas
alcohdlicas durante la lactancia, ya que una parte
del alcohol consumido pasa al bebé a través de la
leche materna.
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EL ALCOHOL EN
EL EMBARAZO
Y LA LACTANCIA

Hoy conversamos con la Dra. Constanza Enrico

que nos hablara de este tema y respondera
preguntas que como madres se pueden hacer.

¢Como podemos prevenir el sindrome
alcohélico fetal?

R-La Unica manera de prevenirlo es no tomar
alcohol durante el embarazo, “ALCOHOL CERO EN
EMBARAZO Y LACTANCIA".

Si la mujer no sabia que estaba
embarazada y tomé alcohol en sus
primeras semanas de embarazo. ;Qué
debe hacer?

R-Tiene que dejar de tomarlo tan pronto como
sepa de su embarazo. Cuanto antes deje de beber
alcohol, mas saludable sera su bebé.

Lo mas importante es que deje de beber
completamente después de enterarse de que
estaba embarazada. Nunca es demasiado tarde,
debido a que el cerebro del bebé se esta
desarrollando durante todo el embarazo, cuanto
antes deje de beber alcohol mas seguro sera ella'y
su bebé.

Si bebioé cualquier cantidad de alcohol mientras
estuvo embarazada, tiene que hablar con los
profesionales de tu centro de salud.

Si la mama bebié durante el ultimo
embarazo y su bebé no ha tenido
problemas. ;Por qué no deberia beber
otra vez durante un préximo
embarazo?

R: Todos los embarazos son diferentes. Beber
alcohol podria afectar a un bebé mas que a otro.
Podria tener un hijo que nace sano y otro hijo que
nace con problemas.

¢El consumo de alcohol por parte del
padre puede afectar al bebé?

R: En la actualidad se esta estudiando la manera
en que el alcohol afecta a las células
reproductoras masculinas (espermatozoides).
Algunos especialistas aconsejan que el hombre no
tome alcohol 6 meses antes de buscar un
embarazo de su pareja, para evitar dafio genético
por alcohol.

No obstante, el papel del padre es importante.

El puede ayudar a la mujer para que evite beber
alcohol durante el embarazo. Una manera en que
puede ayudar, es apoyarla en los eventos sociales
donde se sirvan bebidas explicando que ella
decide cuidarse en estos momentos. También la
puede ayudar si él no consume alcohol.

Si sospecho que mi hijo podria tener un
sindrome alcohdlico fetal. ;Qué debo
hacer?

R: Hable con el médico de su hijo sobre sus
preocupaciones. iNo espere!

Solicite al doctor que lo derive a un especialista,
como un pediatra especializado en el desarrollo o
un psicologo infantil.

¢Que le hace el alcohol a la madre
durante embarazo?

R: Aumenta riesgo de enfermedades croénicas;
diabetes, presion alta, insuficiencia renal, higado
graso y obesidad. Aumenta el riesgo de
embarazos complicados.
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* Beber cerveza no aumenta la
produccion de leche, como se
creia.

* El alcohol puede cambiar el
sabor de la leche materna, y
algunos bebés no querran
tomarla.

* El consumo moderado, intenso o
regular de alcohol también puede
disminuir la produccién de leche.

* Los bebés prematuros o con
afecciones médicas complejas
pueden verse mas afectados por
el alcohol. Hable con el médico
de su bebé.

* Siempre recordar que
amamantar es la mejor manera
de alimentar a un recién nacido y
se recomienda hacerlo hasta que
el bebé tenga, por lo menos, un
ano. Por eso aconsejamos no
beber alcohol en ninguna
circunstancia si esta dando de
mamar.
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¢Como afecta el alcohol a la leche
materna?

R: El alcohol pasa facilmente hacia la leche
materna, y no se sabe cudl es la cantidad “segura”.
Lo mejor es evitar consumir alcohol mientras
amamanta.

La lactancia y las bebidas alcohdlicas no son una
buena combinacion. No hay ningun nivel de
alcohol en la leche materna que se considere
seguro para un bebé.

Si tomas alcohol, este pasa a la leche materna,

pero un recién nacido elimina esta sustancia de
su cuerpito a la mitad de velocidad que lo hace
un adulto.

Dra. Constanza Enrico

Médica Especialista en Gastroenterologia.

Delegada de SAHE (Sociedad Argentina de Hepatologia)
para San Juan.

Miembro de la Subcomision Alcohol de la SAHE.
Profesora Adjunta Facultad de Medicina de Universidad
Catélica de Cuyo.

Programa de Prevencién de Consumo nocivo de Alcohol
Enfermedades Cronicas No Trasmisibles Ministerio de
Salud Publica - San Juan.



ACTIVIDAD DESDE LOS

2 ANOS

FORTALECE LA AUTOESTIMA, EN UN AMBIENTE

RELAJADO DONDE EL NINO PUEDA COMPARTIR UN

PASEO CON LOS PADRES LO HACE SENTIR FELIZ.

MEJORA LA MOTRICIDAD: APRENDER A SOSTENER Y A

MANEJAR EL PINCEL, AYUDA A REGULAR LOS

MOVIMIENTOS DE LA MANO Y A ESTIMULAR

CONEXIONES CEREBRALES MIENTRAS SE DESARROLLA

LA HABILIDAD. APRENDER A PINTAR LE AYUDA A SER

PERSEVERANTE Y LE MOTIVA A REALIZAR ALGO QUE o
SEA SOLO SUYO, UNA OBRA SUYA, UNICA, ESO LE DA

GRAN SATISFACCION. x

VAMOS A PASEAR,

JUNTAMOS PIEDRAS
Y LAS PINTAMOS
COMO SI FUESEN
LOS PLANETAS

MATERIALES
« Piedras

- Témperas

« Pinceles
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codigo con tu
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TOBIAS Y UNA NOCHE saudesuents!
" MUY ESTRELLADA .. —

TOBIAS, ES UN NINO MUY CURIOSO Y ALEGRE. GUARIDA NECESITARON LINTERNAS, CADA
LE GUSTA MUCHO JUGAR AL AIRE LIBRE. UNO TENIA LA SUYA. MIENTRAS ELLOS SE
VIVE EN UN BARRIO CON MUCHOS VECINOS DIVERTIAN EN LA CARPA, SUS PADRES LOS
QUE LO QUIEREN PORQUE ES UN NINO OBSERVABAN DESDE AFUERA . *
S ESPERANDOLOS PARA IRSE A CENAR. .
EN LAS TARDES JUEGA EN LA PLAZA CON SUS CUANDO TOBIAS SALIO DE SU GUARIDA Y
AMIGOS, LE GUSTA JUGAR CON LA PELOTA, APAGO SU LINTERNA, MIRO AL CIELO Y COMO .
SUBIRSE A ARBOLES PEQUENOS CON LA TODAS LAS NOCHES SE PUSO A OBSERVAR ‘
TAMBIEN LE GUSTA HACER GUARIDAS, QUE ESA NOCHE HABIA MAS ESTRELLAS QUE
SON COMO REFUGIOS CON PROVISIONES OTRAS VECES, QUEDO MARAVILLADO, Y
PARA NO SER DESCUBIERTOS. ESO LE DIVIERTE LLAMO A SUS AMIGOS PARA QUE LAS
MUCHO. CON SUS AMIGOS TRAEN DE SU CAsA ~ OBSERVENJUNTO CON EL. "
UNA SABANA VIEJA Y LA PONEN EN UNA RAMA TOBIAS LES PREGUNTO A SUS PADRES
Y SE ARMAN TIPO CARPA, ESTA BUENISIMO. CUANTAS ESTRELLAS HABIA EN EL CIELO, Y
UN DIA DE TANTO JUGAR SE HIZO DE ELLOS LE EXPLICARON QUE ERAN TANTAS
«  ENTONCES SE DIO CUENTA QUE HABIA
* ESTRELLAS QUE NO TITILABAN, NO SE

PRENDIAN Y APAGABAN COMO LAS OTRAS.
;POR QUE PASABA ESO? PREGUNTO.

* ENTONCES EL PAPA DE SU AMIGO LE EXPLICO
* QUE NO TODAS ERAN ESTRELLAS, HABIA
PLANETAS, Y LOS PLANETAS NO TITILAN.

QUE BUENO APRENDER NUEVAS COSA
AHORA TODOS QUERIAN SABER EL NOMBRE
DE ESOS PLANETAS.
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LOS PADRES COMENZARON A CONTARLES
QUE EL SISTEMA SOLAR ES UN CONJUNTO DE
ASTROS QUE GIRAN ALREDEDOR DE UNA
GRAN ESTRELLA LLAMADA SOL.

JEL SOL ES UNA ESTRELLA? PREGUNTARON
ASOMBRADOS. Si, ES UNA ESTRELLA COMO
LAS QUE VEMOS EN EL CIELO, LES
CONTESTARON; PERO ESTA MUCHISIMO MAS
CERCA QUE LAS OTRAS. ES EL CENTRO DE
NUESTRO SISTEMA SOLAR Y CALIENTA
NUESTRO PLANETA LO SUFICIENTE PARA QUE
LOS SERES VIVOS PODAMOS VIVIR.

EL SOL SE ENCUENTRA EN EL CENTRO Y A SU
ALREDEDOR GIRAN OCHO PLANETAS:
MERCURIO, VENUS, TIERRA, MARTE, JUPITER,
SATURNO, URANO Y NEPTUNO.

TODOS SE QUEDARON MARAVILLADOS Y SE
FUERON A SUS CASAS MUY CONTENTOS.

# TOBIAS ESA NOCHE SE DURMIO PENSANDO
QUE LINDO SERIA SER UN ASTRONAUTA PARA
CONOCER DE CERCA TODOS ESOS PLANETAS.

JUGAMOS
EN FAMILIA

Como Tobias, elegimos una
noche estrellada para mirar
el cielo en familia y reconocer
las estrellas y los planetas,
también podemos descubrir
una estrella fugaz.




ACTIVIDAD DESDE LOS

ESTA ACTIVIDAD DESARROLLA LA CREATIVIDAD,
FAVORECE LA CONCENTRACION Y MEJORA LA
MOTRICIDAD DE FORMA DIVERTIDA. PERO, SOBRE TODO,
LES AYUDA A DAR RIENDA SUELTA A SU IMAGINACION.

COLOREAR SEGUN EL MODELO

EL SISTEMA
SOLAR

SATURNO

TIERRA
NEPTUNO

&

MERCURIO

%

JUPITER




ACTIVIDAD DESDE LOS

ESTE JUEGO ENTRENA PRINCIPALMENTE LA MEMORIA A CORTO

~N
PLAZO Y LA MEMORIA VISUAL DE LOS NINOS. ADEMAS, MEJORA LA q ANOS
CONCENTRACION, AUMENTANDO LA ATENCION.

Aprendemos los nombres de los planetas jugando
al memotest en familia 0 con amigos.

QP00

TIERRA TIERRA SATURNO SATURNO

JUPITER JUPITER



EN ESTA SECCION TE ACOMPANAREMOS
CON IDEAS PARA QUE TODA LA FAMILIA
PUEDA COMER RICO Y SALUDABLE.

NUTRICION FAMILIAR

SALUDABLE

BEBIDAS SALUDABLES
PARA LA EMBARAZADA

Siempre recomendamos el agua como
bebida principal, pero se pueden tomar
jugos de frutas, licuados.

Debe evitarse el exceso de cafeina y teina,
bebidas con edulcorantes y las bebidas
demasiado azucaradas, como los jugos
comerciales (debido al alto contenido en
azucares simples de rapida absorcién).

Se recomienda beber alrededor de tres
litros a lo largo del dia, cantidad que se
hace mas necesaria en el verano.

Las necesidades nutricionales de la mujer
cambian en el embarazo y esto supone

seguir una dieta equilibrada y beber de
forma adecuada.

Estar bien hidratada es imprescindible
para una gestacion saludable tanto para
la madre como para el bebé, ya sea
cuando esta embarazada como cuando
da de mamar.

Te recomendamos jugo de frutas (de
naranja, mandarina, pomelo, kiwi,
limén, frutilla) que aporta vitamina C
que es 6ptima para la madre, porque
fortalece sus defensas, facilitando la
absorcién de hierro.




TESTIMONIOS
Y CONSULTAS

Testimonio

“Hola soy Rocio, mamd de Leo de 3 aiiitos. Leo es un solcito, muy carifioso, jugueton,
pura energia. Cuando corria mucho en el patio noté que su corazoncito le latia raro. Lo
llevé a la pediatra y ella le pidié unos estudios. Me explicé que cuando estaba en mi
pancita, algo pasé y se desarrollé con algo alterado. Me pregunté si el papd o yo
teniamos problemas de corazon, le dije que no, y también me pregunté si yo habia
tomado remedios, bebidas con alcohol u otras sustancias durante el embarazo; que eso
podria también contribuir. Le dije que con el papd saliamos a bailar, y con los amigos y
amigas era dificil decir que no a las bebidas alcohdlicas .

Gracias a los estudios salié un defecto en una partecita de su corazoncito de Leo, que
con una operacion se corrigié muy bien.

La Dra. me dijo lo importante que era cuidarse durante el embarazo aunque nos cueste
o nos de vergiienza con los amigos. Me dijo que fui muy valiente en contar que habia
tomado bebidas alcohdlicas para poder pensar y buscar en Leo, otros daios que
produce el alcohol, y acompaiiarlo y ayudarlo.

Hola Rocio, gracias por contarnos tu testimonio. Las bebidas con alcohol bloquean una vitamina que es el
acido félico, si, esa pastillita que te indican apenas saben que estas embarazada. Esa vitamina es muy
importante para el desarrollo de tu bebé desde que empieza siendo 2 o 3 celulitas creciendo, y afecta
muchos érganos. Uno de ellos es el corazén, pero también y muy importante, su cerebro.

Decir la verdad cuando nos preguntan los profesionales de salud sobre este tema es muy importante
porgque cuando hay un defecto a veces hay que buscar otros para encontrarlos a tiempo para ayudar en
forma temprana a tu bebé o nifio.

Es muy comun pensar que las bebidas alcohdélicas no hacen dafio si uno toma a veces o sélo un poquito,
pero la verdad es que en el embarazo la consigna es ALCOHOL CERO, igual que se dice ALCOHOL CERO
cuando manejes.

Recordar siempre q la Mama es la casita del bebé por 9 meses, y si esa casita esta lo mas arreglada posible
el bebé tendra mas oportunidades de crecer sano y fuerte.
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Cada vez que veas
COMUNICATE un cédigo QR

acerca tu teléfono con la camara para
poder completar actividades, tener
nuevas propuestas, bajar material,
escuchar un audiocuento, etc.

CON NOSOTROS

WHATSAPP:
264 6301111
jugaconmigoensanjuan@gmail.com iHA_STA
|
www.mildias.sanjuan.gob.ar LA PROXIMA!

TELEFONO MATERNO INFANCIA SALUD PUBLICA
4307305 / 4307308 / 4305541

SEGUINOS:

@00

@mildiassj

PODES ENVIARNOS SUGERENCIAS,
DUDAS Y COMPARTIR CON NOSOTROS
FOTOS DE LAS ACTIVIDADES QUE VAN
REALIZANDO JUNTO A TUS HIJOS.
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