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@ EN ESTE NUMERO

O__________

0S primeros

1.000 dias
que nos cambian
la vida

Di Alberto'G. Ugazio

AN

asta hace unas décad-

as, pensabamos que las

caracteristicas fisicas,

biolégicas y los compor-

tamientos de todos noso-
tros procedian exclusivamente de los ge-
nes que heredamos de la madre y el padre.
Hoy ya esta claro que las cosas son dife-
rentes, que no son tan simples. El desar-
rollo del ser humano ciertamente depen-
de de los genes que cada uno de nosotros
ha heredado. Pero desde el principio, su
funcionamiento esta bajo el control de
los “mensajes” que llegan del entorno.
El entorno en el que vivimos empieza a
influir en el funcionamiento de los genes
desde antes de la concepcién, empezando
por los ovocitos maternos y los esperma-
tozoides paternos.
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Inmediatamente después de la concepcion,
los “mensajes” del entorno llegan al feto a
través del ttero de la madre y luego, de-
spués del nacimiento, directamente desde
el entorno en el que vive el nifio.

En otras palabras, no estamos “prede-
terminados” por nuestros genes. El en-
torno que nos rodea, las personas que
nos rodean e incluso los estimulos psi-
colégicos son capaces de regular el
funcionamiento de nuestros genes, de
“apagar” unos y “encender” otros, de ra-
lentizar o acelerar su funcionamiento. Ha
caido el mito de que nuestras caracteris-
ticas, nuestros talentos y nuestros limit-
es dependen exclusivamente de los genes
que hemos heredado. Si, dependen de los
genes, pero el comportamiento de nue-
stros genes estd a su vez controlado por
el entorno.



¢Por qué el medio ambiente influye de
manera tan decisiva en el funcionamiento
de nuestros genes?

La caracteristica mas importante de los
seres vivos es probablemente la capacidad
de adaptarse a su entorno. Plantas, bacte-
rias, virus, animales desde los mas simples
hasta los mas complejos han sobrevivido
y evolucionado durante millones de afios,
adaptdndose a ambientes muy diferentes
-desde las profundidades de los océanos
hasta los bosques tropicales- y ademas en
constante cambio. Es suficiente pensar en
la historia de la tierra y la alternancia de
periodos glaciales con perfodos en los que
el hielo retrocede y la temperatura au-
menta.

La adaptacion al medio ambiente es
tan importante que los organismos vi-
vos han desarrollado numerosos me-
canismos de adaptacién. Uno de estos
mecanismos ha sido descubierto en las
ultimas décadas y esta demostrando ser
de enorme importancia para el futuro de
nuestros hijos y de las generaciones ve-
nideras.

Solemos hablar de los “primeros mil
dias” porque es en este periodo de tiempo,
desde la concepcidon hasta los dos afios de
edad, cuando se forma gran parte de nue-
stro organismo. Y precisamente porque
“en construccién”, es mas facil modificar-
lo, adaptarlo al entorno. En término cien-
tifico se dice que en los primeros perfodos
de la vida el organismo es pléstico, es de-
cir, es mas facilmente maleable. Una vez
“terminada la construccién”, siempre sera
posible realizar algunos cambios, pero
por supuesto sera cada vez mas dificil y
los cambios que podremos realizar seran
cada vez mas limitados. Durante los pri-
meros mil dias el didlogo entre el medio
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ambiente y nuestros genes que siguen
interpelando al medio ambiente es par-
ticularmente denso: el edificio que esta-
mos construyendo -el organismo del feto
y luego del recién nacido- es adecuado al
medio en el que tendré para vivir. o debe-
mos hacer algunos cambios? ;Habrd mu-
cho para comer o estamos en tiempos de
hambruna? ;Estamos en una era de paz o
debemos preparar el cuerpo para una su-
cesion de peligros y estrés?

Para hacer estas preguntas, nuestro ADN,
la misma molécula que contiene los genes,
ha desarrollado un conjunto de “antenas”
extremadamente sensibles. Solo en los
ultimos afos estamos empezando a en-
tender cémo funciona.

Por supuesto, nuestra salud, pero tam-
bién nuestras enfermedades, dependen en
gran medida de este didlogo: qué tan bien
se hicieron las preguntas y cémo se inter-
pretaron las respuestas. Sabemos con cer-
teza que la mayorfa de las enfermedades
de adultos y ancianos, desde enfermeda-
des cardiovasculares hasta enfermedades
neurodegenerativas y tumores, se origi-
nan en los primeros mil dfas, precisamen-
te por errores o distorsiones del didlogo
entre los genes y el medio ambiente. Los
primeros 1.000 dias son sin duda un mo-
mento crucial para nuestro desarrollo y,
por lo tanto, son una extraordinaria venta-
na de oportunidad. Hoy tenemos la opor-
tunidad de intervenir en las etapas més
tempranas de la vida para orientar toda
la vida hacia la salud. Estamos aprendien-
do las conductas, los hibitos alimentarios,
las caracteristicas del aire necesarias para
favorecer la salud del nifio y, al mismo
tiempo, prepararlo para una edad adulta
y vejez sana y activa. Es una oportunidad
que no podemos desaprovechar.




@ EL FUTURO

«En los primeros 1000 dias
escribimos el futuro

de un nino

asi €S COMO»  orssorse Niola Zamperin

con Sergio Pecorelli

El profesor Sergio Pecorelli habla
de la relacion entre

el perfodo desde la preconcepciéon
hasta los dos primeros afios

de vida y el estado de salud

del futuro adulto



EL FUTURO

“Nuestra salud y bienestar a medida que
crecemos, como adultos e incluso como an-
cianos, depende de lo que suceda antes de
la concepcién y durante los primeros 1.000
dfas de vida”. Habla Sergio Pecorelli, pro-
fesor emérito de Obstetricia y Ginecologia
de la Universidad de Brescia.

?

o
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@ :Qué es la teoria de los
primeros 1000 dias y
por qué es importante?
La teorfa de los primeros 1000 dfas nos hace
entender como nuestra salud y bienestar a
medida que crecemos, como adultos e inclu-
so como ancianos, depende en gran medida
de lo que ocurre antes de la concepcién y
durante los primeros 1000 difas de vida.
Esto estd relacionado con la forma en que
el medio ambiente externo afecta a nues-
tros genes, es decir, con la epigenética.

o

L0

@) ¢Como es posible que el comporta-
miento de los padres, incluso en el
periodo previo a la concepcion, pue-
da afectar la salud de un nifio que
todavia es un “proyecto”?

Hoy poseemos evidencias experimentales
extraordinarias que se derivan del conoci-
miento del mundo animal. Hemos descu-
bierto que las células germinales, es decir,
los espermatozoides y los évulos, que lue-
go darén lugar a una nueva vida, son in-
crefblemente sensibles al medio ambiente.
Estan ligados a nuestros estilos de vida.

Los primeros 1.000 dias de vida de un
bebé son el periodo que comienza en los
momentos que preceden a la concepcién
y, pasando por los 9 meses de embarazo,
finaliza a los dos afios de vida. Se trata,
subraya Pecorelli, de un “perfodo funda-
mental en la definicién del estado de sa-
lud del futuro adulto”.

Danos
un ejemplo.

Una persona sedentaria, obesa, que come
mal, influye en ciertos genes de tal manera
que la predisposicién a la diabetes, enfer-
medades cardiovasculares o incluso algin
tipo de cancer también aumenta producto
de la concepcién. En definitiva, sobre un
nifio que luego se convertira en adulto.

Q

2R

¢Ambos padres
tienen influencia en el futuro
de sus hijos?

Si, absolutamente. En cuanto al padre, el
proceso de espermatogénesis, es decir, la
formaciéon del espermatozoide, dura no-
venta dias. En estos noventa dias hay una
“ventana de sensibilidad” de estas células
al medio ambiente.
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EL FUTURO
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© (Es en esta etapa

que los habitos de papa
pueden afectar?

Si planea concebir un bebé, es importante
que preste atencién a sus habitos durante
al menos 180 dfas. Los espermatozoides
se veran afectados positivamente por los
comportamientos, incluso si no nos porta-
mos bien antes.

@)

Entonces comienza
el embarazo.

El comportamiento materno durante el
embarazo es clertamente fundamental, a
partir del entorno en el que vive. Es im-
portante que la madre sea capaz de vivir en
un ambiente tranquilo, en el que no haya
estrés o lo haya lo menos posible.

El estrés es una de las causas més impor-
tantes de problemas que afectan al embrién
y luego al feto.

&y

¢Qué mas puede hacer una madre
durante el embarazo?

Tiene que tener cuidado de comportarse
atentamente en tres aspectos de su vida.
El primero es el ejercicio fisico. A menos
que existan contraindicaciones graves,
debe hacer al menos 30 minutos de cami-
nata rapida todos los difas. El segundo es
la nutricién: la madre debe alimentarse
adecuadamente con los complementos ali-
menticios correctos. Y, por ultimo, el es-
trés: debe tener lo menos posible.




EL FUTURO
@ :Como afectan

estos habitos a la salud
del bebé?

Todo esto influye de manera sumamente
importante en el desarrollo del sistema
nervioso y en la programacion fetal, es de-
cir, la programacién de la funcién de to-
dos los 6rganos del feto y en consecuencia
de cuéndo el feto se convertira primero en
nifio y luego en adulto

't

€©) Después del nacimiento, contintan los prime-
ros 1.000 dias: ;qué importancia
tienen los dos primeros afios de vida del bebé?

Esta es una etapa crucial. En primer lugar,
el entorno en el que vive el nifio o nifa in-
fluye mucho en los érganos y tejidos por-
que la plasticidad del cerebro y otros érga-
nos es notable.

<)

%

. +

(o (Cuales son los consejos para

los dos primeros afios de vida?
El estilo de vida del nifio es muy importan-
te. Pensemos en la comida, por ejemplo, si
estd o no amamantado, qué habra comido
entonces la madre. No solo eso, la relaciéon
entre los padres puede volverse fundamen-
tal: el nifio se ve muy afectado por un clima
tamiliar favorable. Y luego, por supuesto,
hay muchos otros componentes: el nifio,
entre otras cosas, debe tener libertad para
moverse. A medida que el nifio crece, des-
pués de haber pasado un afio, el nifio debe
hacer al menos tres horas diarias de movi-
miento fisico. Todo esto, y muchas cosas
mds, tienen un profundo impacto en lo que
es nuestro programa de crecimiento.
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EL PADRE

Los primeros 1.000 dias

y

Incluso el padre puede
contribuir activamente a
la salud del futuro hijo,
desde antes de la concep-
cion: asi es como

Por

a herencia genética de cada

uno de nosotros se hereda mi-

tad de la madre y mitad del pa-

dre. La salud y la enfermedad

dependen, al menos en parte,
de nuestra herencia genética, es decir, de
los genes que nos transmitieron nuestros
padres. Hoy, sin embargo, sabemos que
nuestra salud y nuestras enfermedades
también dependen, en gran medida, del
entorno: el entorno en el que vivieron nues-
tros padres y el entorno en el que vivimos,
especialmente en los primeros mil dfas: en
el Gtero materno primero y luego en los dos
primeros afios de vida. Lo que importa es
el entorno en el que vivia la madre, es casi
obvio. Sabfamos esto incluso antes de que
la ciencia lo probara. Una madre desnutri-
da, drogadicta o con mala salud dificilmente
puede tener un embarazo “tranquilo” y es
facil predecir que el feto lo sufrira, quizas
con consecuencias también para su salud
futura. Pero, jpor qué un padre desnutrido,
drogadicto o con mala salud deberfa com-
prometer la salud de su hijo? Después de
todo, el padre solo aporta sus genes durante
la concepcién. Y ninguna de estas condicio-
nes altera la composiciéon genética ni de la
madre ni del padre.

Pero hoy sabemos que no es asi.

La contribucién del padre a la salud del nifio
comienza antes de la concepcion. El esta-
do de salud del futuro padre, sus habitos y
comportamientos pueden afectar tanto a la
fertilidad de la pareja como a la salud del
feto y del nifio. El tabaquismo paterno, el
abuso del alcohol, el uso de drogas, la obe-
sidad y las infecciones de transmisiéon se-
xual pueden reducir la probabilidad de que
la pareja pueda concebir un hijo. No solo
eso: el tabaquismo, el abuso del alcohol y la
exposiciéon laboral a sustancias téxicas pue-
den afectar negativamente tanto al peso del
nifo al nacer como a su estado de salud. Es-
tos factores, de hecho, podrfan aumentar el
riesgo de algunas enfermedades congénitas
del corazén o del sistema nervioso. No solo.
Si bien ninguno de estos factores ambien-
tales es capaz de cambiar los genes, todos
son capaces de alterar su funcionamiento.
Hoy sabemos bien que las consecuencias de
este mal funcionamiento pueden manifes-
tarse incluso décadas después: aumento del
riesgo de enfermedades cardiovasculares,
enfermedades neurodegenerativas, algunos
canceres de adultos y ancianos...

Algunos comportamientos paternos pueden
ser dafiinos incluso mas tarde en la vida. El
hijo de un padre fumador puede enfermar-
se con mayor frecuencia de enfermedades
respiratorias, como broncoespasmo y asma,
ademas de tener mas posibilidades de con-
vertirse en fumador cuando sea mayor. El
abuso de alcohol y el uso de drogas pueden
tener una influencia negativa en la psique
paterna, y esto puede comprometer el am-
biente de seguridad emocional que el nifio
tiene una necesidad radical, especialmente
en los primeros afos de vida.



Durante el embarazo, una presencia cui-
dadosa y consciente del padre ayudara a
crear un ambiente positivo en la pareja, lo
que tendréa efectos positivos en el bienestar
del niflo (asi como en el bienestar de la ma-
dre). Una palabra clave en este periodo ex-
traordinario de la vida es “compartir”: com-
partir el descubrimiento del embarazo, la
participacion en los controles, las ecogratias
de rutina, los cursos de acompafiamiento a
ser padres, el trabajo de parto y el parto, asi
como compartir emociones, dudas, miedos.
Otra palabra clave es “conciencia”. En este
sentido, especialmente el curso de crianza
de acompafiamiento, especialmente durante
un primer embarazo, sera util para aliviar
las angustias de los padres que no pueden
imaginar cémo serd el nacimiento y la nue-
va vida con un hijo.

Y, después del nacimiento, un padre cons-
ciente, presente y participante podra crear
un vinculo profundo con el nifio, requisito
fundamental para un crecimiento saludable.
Y, al mismo tiempo, ayudard a fortalecer el
vinculo entre el bebé y la madre, y también
mejorara la dindmica de la trfada mamé-pa-
pa-hijo.

Hoy sabemos que el contacto fisico y la
llamada paternidad responsiva, es decir la
atencion y respuesta adecuada y oportuna a
las necesidades del nifio, son prerrequisitos
fundamentales para la creacion de una rela-
cién afectiva positiva y un apego seguro,
que a su vez son el terreno mas fértil para
que la psique del nifio se desarrolle de ma-
nera saludable. Y el papel del padre en este
proceso es invaluable.

Ademas de esto, el papel del padre puede te-
ner un caracter muy préctico. A través de su
apoyo activo, el padre podrd ayudar y apo-
yar a la madre en la lactancia, contribuir a la
seguridad del suefio, del hogar, de la forma
en que se transporta el bebé e, incluso, con
el solo cuidado de los momentos de juego,
estimulara los sentidos y la inteligencia del
nifio.

Otra gran oportunidad para mejorar la sa-
lud del nifio es compartir la lectura desde
los primeros meses de vida: la voz del padre
que lee, a lo largo de los afios, contribuira
a la formacién del lenguaje, estimulara el
pensamiento critico y hara que el nifio sea
més curioso, mas atento y quizés incluso
més feliz.




% LAS COSAS QUE HAY QUE SABER
LOS FARMACOS

LOS PRIMEROS '3
1000 DIAS
EN 8 FICHAS

Por Giulia Cinelli y Francesco Gesualdo

ACIDO FOLICO

@ Pag.

FERTILIDAD

ESTILO DE VIDA

@Pag. o

12 A escuela de salud



LAS COSAS QUE HAY QUE SABER %

PANTALLAS

Pag. @

LACTANCIA

Pag. @

VACUNAS

Pag. @

" ALIMENTACION

................... Pag-@

A escuela de salud 13
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- LOS FARMACOS

DEL EMBARAZO

a)
L_[: Es importante consumir los farmacos de manera consciente
: oo y evitar el "hagalo usted mismo’

LG Una mujer en edad fertil o que planea quedar embarazada debe consultar
WoE asv medlco o farmacéutico antes de usar un medicamento, incluso si se trata
== de un medicamento de venta libre que no requiere receta médica.

: Si hay que iniciar un tratamiento con un farmaco por motivos no urgentes,
°888 es bueno empezar después del inicio del ciclo menstrual, para estar segura
de que no se ha iniciado un embarazo.

DURANTE EL EMBARAZO
Y LACTANCIA MATERNA

%@g Siaparecen problemas agudos en el embarazo, es importante tratarse

] IEn el caso de enfermedades cronicas, que implican tratamientos farmacologicos
5(7) delarga duracion, es importante no dejar de consumir los fFarmacos

&.-

B No recibir tratamiento puede exponer a la madre y al bebé a posibles riesgos
' " 7 relacionados con la falta del tratamiento mas que con el uso de medicamentos

B : : L
L En cualquier caso, es importante consultar al médico de cabecera
— paralaeleccion del farmaco




LAS COSAS QUE HAY QUE SABER @

, ACIDO FOLICO

QUE ES
@8 E's una vitamina del grupo B: vitamina B9

La vitamina BS puede ser tomada como acido folico o como folato:
Elacido félico es la forma de vitamina que se encuentra en los complementos

Los folatos son las formas vitaminicas que se encuentran en los alimentos, principalmente:
naranjas, kiwi, fresas, esparragos, alcachofas, espinacas, acelgas, garbanzos, lentejas, habas, alubias

st Es esencial para nuestra salud y siendo que nuestro cuerpo
" esincapaz de producirlo.

PARA QUE SIRVE

! R . L. .. .
. E's esencial para la multiplicacion de nuestras células.

- @ E'simportante para la regeneracion de las células sanguineas.

L @ En el feto es necesario desde los primeros dias para asegurar
el normal desarrollo de los organos

:QUE RIESGOS EN CASO DE FALTA?

- @ Una deficiencia en adultos puede conducir al riesgo de anemia.

%0,
@ La falta en las primeras semanas de embarazo puede causar
graves malformaciones en el feto, como anencefalia y espina bifida.

;CUANDO ES NECESARIA LA INTEGRACION?

_ Antes del embarazo: para todas las mujeres en edad fértil,

N —
P __: se recomienda la complementacion con 400 mcg de cido folico por dia
mcg

. durante el embarazo: se recomienda la complementacion durante
" al menos los primeros 3 meses con 400 mcg de acido folico por dia

ﬂ



, FERTILIDAD
:QUE FACTORES
PUEDEN PONER EN RIESGO
LA SALUD REPRODUCTIVA?

() Tratamiento con algunos farmacos (por ejemplo, quimioterapia,
(5 inmunosupresores, algunos antibidticos y algunos antiinflamatorios)

1
1
1
1
-
1
1
1

N

%’2% Tabaquismo, alcohol, estupefacientes, sustancias anabolicas (por ejemplo, dopaje)

B

| El estilo de vida sedentario

' ] Bajo peso, sobrepeso y obesidad

L 567,97 Una dieta desequilibrada, rica en grasas saturadas

y azUcares simples y baja en alimentos de origen vegetal

i ce Evitar fumar
({QUE ES IMPORTANTE? | @

- ? Evitar el abuso de alcohol

Evitar el uso de

Adoptar estilos de vida saludables --------------- r- sustancias estupefacientes
| Realizar controles periodicos por e g ﬁgg %tig[a cquilibrada
& el médico general o ginecologo/andrologo | _ 9

“e 34 Adoptar un estilo de vida activo
=0

.3 _ Consulte a su médico
W OE cuando use farmacos en edad Feértil

Ii i I_\i‘I.III_\|¢| I"_\ in||III|



ESTILO DE VIDA

Enlos aneros 1000 dias, empezando por el periodo previo a la concepcion, mantener

un estilo de vida saludable es extremadamente importante y es crucial para la fertilidad
y la salud de los padres y el bebé.

;QUE CONSEJOS UTILES PARA TODOS?

o] @, &

O Mantener un peso @ Adoptar una © Mantener un estilo de vida @ No fumar
corporal normal dieta mediterranea activo (movimiento diario
y deporte]
O Lvitar el abuso (6 Ewtar el uso @ [ caso de enfermedades cronicas,
de alcohol de sustancias contactar al especialista competente
estupefacientes
PARA LAMUIJER PARA LAMUIJER
EN EDAD FERTIL EMBARAZADA

:__ 0 Continuar complementando
| 1S con acido félico durante al menos
los primeros 3 meses.

L @ Elimine el consumo de alcohol
' durante el embarazo.

=0, Asumir un suplemento
“© vitaminico de acido folico
S de 400 mcg al dia

: Aumentar el consumo de alimentos !
% ricos en folato (por ejemplo, esparragos @ Elimine el tabaquismo
o nabos, brocoli, remoHacha acelgasy
escarolas, citricos, kiwis, Fresas%egumbres] @'4. Hacer ejercicio todos los dias
! (por ejemplo, caminar a paso ligero)

Abstenerse o minimizar el consumo

il — dealcohol. Reduce la fertilidad @ Reducir el estrés tanto como sea posible
é y llega al embrion ya
N sus primeras etapas . ?5 Mantener una dieta saludable



@_ LAS COSAS QUE HAY QUE SABER

ALIMENTACION

La nutricion en los primeros 1000 dias, asi como a lo largo de la vida, es extremadamente
importante para asegurar una buena salud. Las Directrices italianas para una alimentacion
saludable se basan en el modelo alimentario de nuestra tradicion, el de la Dieta Mediterranea,
conocida por sus multiples propiedades para la salud. Una regla fundamental es variar,
eligiendo siempre alimentos diferentes y de temporada.

;{QUE ES LA DIETA MEDITERRANEA?

' % E's una dieta rica en alimentos de origen vegetal: frutas y verduras
| (5 raciones al dia), cereales integrales, legumbres

% Esideal antes, durante y después del embarazo, para mama, papa y ninos

e=l>? Protege contra el cancer, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes

- @&7/ y la obesidad.

;COMO SE REPARTEN
LAS COMIDAS EN EL DiA?

La jornada de alimentacion, especialmente para los mas pequenos, debe incluir:

ro 3 comidas principales: desayuno, almuerzo y cena

O 2 meriendas pequenas: manana y tarde




ALIMENTACION

;COMO ESTAN COMPUESTAS
LAS COMIDAS?

2 , : ,
ks Proteinas y grasas de: leche, yogur, quesos bajos en grasa, salméon ahumado, huevos..

L

1] Carbohidratos complejos y fibra de: pan integral, copos de avena integral..

@ AzUcares simples de: frutas y zumos recién exprimidos

@ -+ Leche y pan integral con mermelada o
. yogur con fruta fresca y copos de avena...

Puede ser

que SALADO

DESAYUNO

-+ Crepes integrales con salmén y zumo de naranja
o pan de centeno con requeson (queso fresco)
y nueces Yy té sin azucar

Deberian ser completos y constar de:

. i Una racion de cereales integrales: pasta, pan, cereales como arroz,

=5, cebada, espelta, trigo...

. (575 UUna fuente de proteina animal (pescado, carne, huevos, queso)
- ‘.V\i.]. o vegetal (legumbres]

. ¥ Una buena guarnicion de verduras siempre intentando variar
7 yrespetar la temporada

Pueden estar compuestos por un solo plato que incluya cereales y proteinas juntos:

ALMUERZO Y CENA

L Pasta y frijoles o pan plano con hummus de garbanzos o arroz con pescado.
Lo importante es anadir siempre una o varias guarniciones de verduras por separac

Son un poco para romper el hambre entre las comidas principales

Yogur blanco natural :

& Fruta fresca
%ﬁ 3
g()hocolate negro W Fruta seca




@LAS COSAS E HAY QUE SABER

LAS VACUNAS

/%’ ;{CUANDO

VACUNAR?
EN EL EMBARAZO "
--+¢Que vacunas? -------- La vacuna contra la gripe estacional

. La vacuna contra la tos ferina
—————— ><P (administrada como vacuna trivalente
% contra la difteria, el tétanos y la tos ferinal

- +iPorqué? - R La vacunacion durante el embarazo )
| | protege tanto a la madre como al bebé

. j no puede ser vacunado contra la tos ferina
| 2@ antes de los 2 meses de vida

L Elrecién nacido no puede vacunarse contra
6O Ia gripe antes de los 6 meses de vida

&

' Vacunacion
~-—--+contrala gnpe """""" e En cualquier momento
. ¢cvando? :
______ En los meses de otono
(mediados de octubre-finales de diciembre]
S En cualquier momento
durante la temporada de gripe
. Vacunacion ~=ee] £N el tercer trimestre del embarazo,
--+contra la tos ferina: -------------- 2828 ol rededor de| o8
icuando? 7 idealmente alrededor de la semana

i" i I;ixIaIII_\|¢| I"_\ in||III|



LAS VACUNAS

Es importante saber %@

Ué vacunas se :
qro orcionan Se recomiendan para todos los embarazos,
prop independientemente de enfermedades

para la mujer : > -
embarazada previas o vacunacion previa.

S @ Son parte de la LEA (niveles esenciales de asistencia),

- ENELNI I:IO por lo tanto, son GRATIS PARANINOS en ITALIA

Todas las vacunas estan incluidas en la LEA y son gratuitas,
si se realizan dentro del calendario marcado por el calendario vacunal

D

Las diez vacunas obligatorias en el nino se realizan a partir del 2° mes de vida
(sexagésimo dia de vida) y son:

OAntidifteria OAntitétanos OAntitosferina O Antihaemophilus
Influenzas tipo B

OAnti-Hepatitis B OAnti-Poliomielitis  ©Anti-paperas O Anti-varicela

OAnti- sarampion  OAnti-Rubeola

€

Asociadas a las vacunas obligatorias estan las vacunas
fuertemente recomendadas, que son:

O Antineumocacico OAntirotavirus O Antimeningocacico B

O Antimeningococo C O Antimeningococo A-C-Y-W

Los refuerzos vacunales que se realizan a partir de haber cumplido los 12 meses de edad son:

OSarampion ORubéola OPaperas
OVaricela OMeningococo A-C-Y-W

.
i i‘I.II|I|¢| III iscI|II|I_| il



@ LAS COSAS QUE HAY QUE SABER

LACTANCIA

:POR QUE LACTAR?

BENEFICIOS PARA EL NIRO
| (£3) Recibe todos los nutrientes %\1, Reduccion del riesgo de

que necesita . desarrollar alergias 0 asma.

D Proteccion contraFinFecciones: _C{\?\_ Reduccion del Friesgo éieddesgrrgllar
gastroenteritis, infecciones varias otras enfermedades: diabetes,
respiratorias, infecciones urinarias, obesidad, leucemia, enfermedades
infecciones de oido cardiovasculares y sindrome
de muerte subita (SIDS)

ENEFICIOS PARA LA MADRE

5 QQ Reduccion del ) Recuperacion mas rapida

: sangra/do uterino Proteccion contra

5 Q después del parto @ del peso del embarazo el

de cancer (mama

E A A Proteccion contr i
| Contraccion mas rapida @ | OfCCO €0 da , y ovario)
| del Gtero despueés a osteoporosis despueés

| de la menopausia

del parto
BENEFICIOS PARA LA FAMILIA
() - T Siempre estaala
@%} Es practico @ tempgratura adecuada

% E's ecologico

QM Siempre esta @% Es barato
O Q disponible

22 A scuola di salute



AMAMANTAMIENTO

10 PUNTOS PARA EMPEZAR BIEN

Haz un curso de acompanamiento <
a la paternidad (siempre que sea -- P12
posible,imamay papa

juntos es mejor') .
J ‘Donde dar aluz?

%}@?’?Q' En un hospital

‘amigo de los ninos’

Contacto piel con piel '9@

inmediatamente despues del parto
- Pidaayuda para las primeras
. alimentaciones del nino, a los
&0- - profesionales del hospital; aprende a
. apretar a mano, un método sencillo
que siempre esta ‘a mano'

Aprende a reconocer _ Q
los primeros signos de hambre del bebé 7
La leche materna tiene todo lo que
. se necesita: no necesitas darle

Q G mas liquidos a tu bebé, a menos que
. tumeédico te lo recete

Madre e hijo siempre juntos _ 0
(aloj amlento conjunto) *

) | Lactancia materna a "demanda’
é%} Q--' del nino 0 a "oferta” de la madre
sl es necesario

Tetina o chupete, | E
no gracias! Q qﬂ
~ Alregresar a casa, laayuda

2 @ . comunitaria o los grupos de mamas
%jf? son la mejor opcion

A scuola di salute 23



@_ LE COSE DA SAPERE

PANTALLAS

N 2 Nodejeal nino solo
- % NO menores de 2 anos . —==g=3frente al televisor

L Hacta 5 2705 de edad —-nemomeeemoe .. %] Nodejela television encendida
|  I==1 todo el tiempo

. £7) Evite tiempos de exposicion ,
mayores a 2 horas por dia Le Elegir los programas para ver

[ conelnino

SMARTPHONE Y TABLET: ; QUE RIESGOS?

NO al uso de smartphones y tablets antes de los 12 aios

& &

O Reduccion O Sobrepeso O Problemas para dormir

del movimiento y obesidad

. &

—
O Dificultades O Irritabilidad O Trastornos

de aprendizaje | psicopatologicos

; ; i ;
Depresion Ansiedad Aumento Reduccion

de laimpulsividad  de la capacidad
de autocontrol y gestion
de las emociones negativas

ii ii Ixila"l_\|x| I".\ inI|III|



Educar a los ninos

en el uso responsable

de estas herramientas

a través del dialogo y la escucha

—

O

Esimportante que
los adultos prediquen
con el ejemplo: en los

momentos de compartiry «----

socializar (almuerzos, cenas,
momentos de juego) es mejor
no utilizar estas herramientas

PANTALLAS

QUE HACER

D
Q)

@ -+ Proporcionar reglas y limites
sobre su uso y evitar el uso pasivo

o ()

O -+ Compoartir el uso con los ninos:
el nino aprende solo a travées
de la interaccion con otras personas;
es importante estar presente
cuando el nino ve la television
0 si usa teléfonos inteligentes
y tabletas
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