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Crecer con salud es un objetivo comuin a todas las familias, independientemente del nimero de personas
que la formamos, de dénde procedemos, si es primera o tercera maternidad o paternidad, etc.
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su higiene, su descanso, el uso de pantallas... hacemos posible que tenga un desarrollo 6ptimo. Estableciendo
un vinculo afectivo seguro en esta etapa le va a dotar de seguridad, confianza... en las relaciones que
establezca en su adultez.

En este caminar confluyen interrogantes, deseos de hacerlo bien, cansancio acumulado, rememoracion de la
propia nifiez, felicidad ante los nuevos logros de nuestro hijo o hija, emociones intensas y reacciones que nos
causan sorpresa al descubrirnos en este rol. Es una etapa intensa en la vida que a la vez transcurre sin pausa
y en contextos que necesitan avanzar en la conciliacién de la vida personal, familiar y laboral.

Este folleto, dirigido a madres, padres y personas responsables del cuidado de nifios y nifias en esta primera
etapa de vida, pretende apoyar la promocién y adquisicion de un estilo de vida saludable para la criatura.
También pretende hacer reflexionar sobre el estilo educativo que empleamos en la crianza.

Transmitir en el paso del tiempo a nuestra hija o hijo la importancia del cuidado de su persona desde una
mirada global (fisico, emocional, relacional, del entorno) es una gran herencia y un gran reto que ya ha
comenzado.










AUTONOMIA Y AUTORIDAD:

Ir permitiendo que haga todo lo que
sea capaz de hacer sin forzar (gatear,
sujetar el vaso, utilizar la cuchara),
aunque cueste mas tiempo. Le gusta
comprobar lo que es capaz de
conseguir sin nuestra ayuda.

Educar es facilitar, acompafiar, crear oportunidades, creer en sus
posibilidades para que crezca como persona auténoma, responsable y

creativa. Algunas claves importantes son: Favorkeeh e eplore. iie el

(manzana o platano, ¢a qué jugamos?).
2 0 Animarle a buscar alternativas (estaremos
SEERRACIEN EEARING: €en casa ¢ qué podemos hacer?).
Aceptarle como es y tratarle con carifio. Los lazos afectivos con quienes le quieren,
cuidan y ofrecen buen trato le dan seguridad, confianza, autoestima y bienestar. Establecer con flexibilidad ciertas rutinas
(leemos un cuento antes de dormir, nos
Observar, escuchar e intentar comprender lo que le pasa, responder a su sonrisa, atender su lavamos los dientes después de comer,..) y
llanto, darle nombre a sus sentimientos y ayudarle a que los afronte, poco a poco algunas normas y limites claros que
sin quitarle importancia (“duele”, “da miedo ¢ verdad?”.., en vez de “es una tonteria”), mostrar ya pueda hacer (recogemos al terminar de jugar,
interés por su mundo, quererle y demostrarle el carifio. nos cuidamos y nos tratamos bien...)
y le marquen el camino a seguir.

Reconocer y elogiar su esfuerzo. Evitar los juicios negativos hacia su persona. Plantéale lo que no quieres
que haga sin amenazas, reproches, insultos, sin pegar y sin comparar con su hermano o su amiga, En la comunicacion, utilizar un tono de voz adecuado,
facilitandole alternativas. tratarle con respeto, como nos gustaria que nos trataran.



El aprendizaje de la forma de alimentarse es especialmente importante los primeros afios de vida.
La leche materna es su mejor alimento. La OMS y UNICEF recomiendan lactancia materna exclusiva
los 6 primeros meses de vida y mantener la lactancia hasta los dos afios 0 mas mientras madre

y criatura puedan o quieran.

Si le ofrecemos nuevos alimentos en pequefias cantidades, de manera progresiva y espaciados en el tiempo
y los manipula y los prueba..., descubre nuevos olores, sabores, texturas, temperaturas, aprende a masticar
y tragar. Experimenta y disfruta con la comida. A veces necesita poder probar muchas veces un nuevo
alimento antes de aceptarlo.

Aprende en compafiia, en un ambiente tranquilo y agradable, respetando su sensacién de hambre y de
saciedad y el tiempo que precisa para comer, educando en autonomia.

Ofrécele alimentos saludables, de calidad, del entorno cercano y de temporada, asentando la base de una
dieta equilibrada de por vida.



4-8 MESES 8-12 MESES 12-18 MESES 18-24 MESES
Utiliza objetos de

Deja caer un Utiliza un objeto Localiza enun Hace torres

objeto para coger || (cajas) parameter || espacio cercano juguete altas que se

otro y lo busca dentro otros y se || unobjeto queha | figurando que caen pero

en la direccién lo ofrece al adulto || desaparecido son reales todavia no sabe
Jugar significa tocar, imaginar, sentir, vivir... de manera libre. Necesita jugar para crecer. A través del juego que cayo. para que se lo aungue no lo aunque sabe que || compartir su
descubre su propio cuerpo y el mundo que le rodea e interactda con éL devuelva de haya visto esunjuego. juego con otros

nuevo. desaparecer. nifios.
Al observar, manipular e imaginar las posibilidades de los objetos cercanos, aprende lo que puede hacet,
como superar las dificultades y resolver los conflictos que pueden surgir en las relaciones. Palos, pinzas,

arena o castafas..,, todos son materiales de juego. No existen juguetes ni juegos de chicas o de chicos.

Disfrutar momentos compartidos, juego libre y espontaneo, también en espacios exteriores, nos facilita
ese vinculo unico que establecemos.

Los cuentos nos conectan en el aqui, ahora, y nos trasladan a vivencias magicas que le ayudana
descubrir y dar nombre a sus emociones, comprender su entorno y aprender a solucionar problemas.

Las pantallas no se recomiendan en menores de 2 afios y entre los 2-4 afos, en caso de usarse,
menos de 1hora diaria.



La condiliacién familiar y el tiempo que dedicamos al trabajo estan modificando nuestros estilos de vida
hacia rutinas mas sedentarias y consumo de alimentos menos saludables. Mantener un peso equilibrado
a lo largo de la vida previene la enfermedad. En los primeros afios de vida se asientan las bases de una
alimentacién sana. Comeran mejor aquello que nos vean comer. EL momento de la introduccién de la
alimentacion complementaria puede servirnos para evaluar nuestra propia dieta.

Ayudan a guardar el equilibrio del peso: la lactancia materna prolongada, respetar su ritmo, su sensacion
de hambre y de saciedad, ofrecer frutas enteras, comer en familia, en un ambiente agradable y sin
pantallas, ratos de ocio al aire libre, dedicar tiempo a la movilidad, que pueda gatear, trepar, saltar..., y ser
modelos de personas fisicamente activas que cuidamos nuestro cuerpo.




Osee o

El momento del bafio es un tiempo de intimidad,
para disfrutar y compartir mimos, masajes y
caricias. Puede sentir que le quiero en la
dedicacion de estos cuidados.

En unos meses es probable que imite cémo me
peino, me lavo los dientes o las manos. Realizar
a diario estos cuidados hara que incorpore estas
rutinas de higiene. Progresivamente es capaz de
hacerlas con cierta autonomia. Aprende las
partes de su cuerpo y también cémo cuidarlo.

Mimamos su piel sin emplear jabén a diario,
secando sin frotar e hidratando cuando precisa.

Hareé hincapié en la higiene de sus genitales en
cada cambio de pafial, empleando agua y jabén
en vez de toallita himeda siempre que se
pueda. Si es chica, desde la vulva
hacia el ano.



La necesidad de descanso y de suefio de cada bebé es diferente, los ritmos que establece y la forma de
llegar a dormirse también.

Se enlazan momentos de suefio profundo y superficial. En los primeros 6-7 meses pueden ser frecuentes
sus despertares, quiza al incorporar la alimentacién complementaria, por la salida de algun diente, etc. A
partir de los 8 meses es habitual que duerma menos horas. Sus despertares pueden deberse a alguna
enfermedad, la angustia de separacién, sus nuevos logros, etc.

A veces aparecen pesadillas y miedos. Hacia los 3 afios su suefio puede ser similar al de una persona adulta.



ACEPTACION, CARINO, OBSERVACION Y ESCUCHA

Aprende a través de mis ojos si es una situacién que me preocupa, que me
da miedo, que resuelvo con confianza,... Ante su caida ¢ cémo reacciono?,
¢le transmito “con cuidado puedes hacerlo” o “te vas a caer”?

AUTONOMIA, AUTORIDAD Y COMUNICACION

. o . Una de las preocupaciones al comenzar a probar alimentos es que pueda
Entusuf:lsta, tenaz, con inquietud por-aprende!' constantemente... o atragantarse. ¢ Conozco cémo resolver esta situacion?
Necesita que velemos por su seguridad continuamente, buscando el equilibrio para

protegerle y a la vez dejandole crecer y avanzar, evitando que haga suyos mis propios miedos.
Es importante:
Guardar las piezas pequenas, retirar los productos de limpieza, medicamentos o téxicos.
Comprobar la temperatura del agua antes de su bafio, colocar mangos de sartenes hacia dentro.

Tener los cables ordenados fuera de la vista, enchufes y esquinas protegidos, ventanas cerradas,
balcones sin objetos donde trepar.

Cuidar el ambiente de nuestra casa y coche manteniéndolo libre de humos.

Emplear sistema de retencién infantil en cada traslado, acordes a su peso y talla y si es posible,
a contramarcha.

Si nos desplazamos en bicicleta utilizar casco.

Nuestro entorno se va adaptando en el camino de su desarrollo. Cuando es otra persona la que le cuida,
le hago participe de las medidas de seguridad que requiere.




La sexualidad infantil tiene caracteristicas propias diferentes a otras etapas de vida.
Nacemos con la necesidad de vincularnos afectivamente y con la capacidad de tener sensaciones placenteras.

La educacién sexual comienza a través del vinculo afectivo que establecemos, donde le transmitimos la
seguridad emocional que le posibilitara conocerse, aceptarse y relacionarse con el mundo que le rodea.

Es fundamental la expresién de afectos y de emociones, también a través de las caricias, los masajes y el
contacto piel con piel. Mostrar que le queremos y que lo sienta asi. Ira conociendo su cuerpo y aparecera la
curiosidad sobre el origen de la vida.

Sin darme cuenta, puedo tener actitudes y conductas diferentes si es nifio o nifia, que percibira y condicionara
su forma de comportarse y de sentirse.

Somos su referente y modelo. También en el campo de los afectos.

Es interesante mostrarle la pluralidad de familias con las que convivimos, la diversidad de formas de ser nifia
y nifio, en definitiva, permitirle ser el chico o la chica que desee ser.




Cuido su suefio, su alimentacién, su seguridad..., también intento prevenir
que enferme. Y siadquiere catarro, diarrea o vémitos, fiebre, etc. aprendo
qué hacer y en qué momento pedir ayuda al personal sanitario.

Son frecuentes:

- Congestion nasal

- Catarro

- Vémitos

- Estrefiimiento o diarrea

- Malestar abdominal los primeros meses de vida
- Golpes y contusiones

- Pequefas heridas y primeras cicatrices

Seguir las recomendaciones que me ofrecen desde el centro sanitario me va a dar las herramientas para
saber cuidarle en estos problemas de salud que acontecen en el dia a dia. Y nos indicaran en qué procesos
ayuda tomar medicamentos.

Mantener las manos limpias es una de las cosas mas importantes que podemos hacer para detener la
propagacién de gérmenes y proteger nuestra salud.






