Quemdos
padres

de familia:

iUds. g su bebé se
comunican d
través del
lenguaje corporall

Su bebé aun no habla, pero
entiende el lenguaje del cuerpo.
Este es un lenguaje que no necesita
palabras. Por ejemplo al abrazar a
su bebé, arrullarlo o cantarle una
cancién, Uds. le estdn comunican-
do que lo aman. Al poco rato
notardn que su bebé se comunica
de la misma forma al sonreir, bal-
bucear o reirse.

Para demostrarle
carifio d su bebé
no se necesitan
palabras.

Cooperative Extension Service
New Mexico State University

1rst Wish

h ap py h e a t h gy |

Los bebes de 3 meses

e

Recuerde:

Los bebés se desarrollan a su propio paso. No se
preocupe si su bebé no hace exactamente las mismas
cosas que ofros bebés de su misma edad.
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sComo somos los bek

Al crecer

* No puedo sostener la cabeza bien
si no me ayudas. Puedo manten-
er erguida la cabeza y la espalda
cuando me detienes el cuerpo.

e Cuando estoy boca abajo puedo
levantar la cabeza, sostenerme
en los codos, arquear la espalda
y mecerme.

* Muevo mucho los brazos y las
piernas.

e Cuando me sostienen me empujo
con los brazos y las piernas.

* Puedo tocarme la cara con las
manos.

e Intento agarrar objetos pero a
veces erro.

Al hablar

¢ Balbuceo sonidos sencillos como
00, aaq, ae.

e Respondo a los sonidos que escu-
cho con gorgonitos, balbuceos y
grititos.

e Ya no lloro tanto como antes, ;jlo

han notado?

Lo que
comprendo

e Comienzo a darme cuenta de
que SOy una persona.

¢ Comienzo a demostrar que tengo
memoria.

® Reconozco a diferentes miem-
bros de la familia.
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és de 3 meses?

Lo que siento

e Me gusta que me abracen y me
arrullen.
e No me gusta que me dejen solo.

Al reaccionar

e Reacciono con todo el cuerpo
ante caras conocidas.

e Me emociono cuando veo per-
sonas que conozco O veo mi
biberdn.

¢ Dejo de mamar para oir sonidos.
Después miro y mamo al mismo
tiempo.

e Sigo los sonidos con la vista.

e Me gusta escuchar. Hablame con
frases sencillas.

Preguntas

“Cuando salgo con mi bebé ;debo verstirme primero yo o al bebé?”

Es mas facil si se viste usted primero y luego al bebé. Cuando vista a su
bebé antes de salir, procure que esto sea un momento agradable para los
dos. Hable y sonriale mientras lo cambia. Algunas prendas de ropa para
bebés tienen pequenos botones, ojales o broches de presiéon y por eso
pueden ser bonitas pero dificiles de poner. Ademas si tiene prisa, pudiera
parecerle que su bebé hace todo lo posible por dificultarle la tarea. Pero
en realidad, podria simplemente estar muy enojado por tanto forcejeo y
acalorado por el movimiento.

Cuando vayan a salir, lo que Ud. toma en cuenta para decidir qué po-
nerse también aplica para seleccionar la ropa del bebé. Por ejemplo si
hace frio afuera y Ud. necesitard un suéter, su bebé también necesitara
algo para andar calientito. Si hace mucho sol y va a necesitar un som-
brero o lentes oscuros, su bebé probablemente también necesitara un som-
brero para proteger su cabeza contra las quemaduras del sol y para prote-
ger sus 0jos.
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l.a alimentacién

Su bebé pasa
mucho tiempo
comiendo. Uno de
los aspectos mas
importantes de su
alimentacién es el
calor humano y el
placer que sienfe
mientras lo cargan
g le dan de comer.

Si Ud. alimenta al bebé con
biberdn, no recargue la botella en
algo y lo deje solo. Por varias
razones tampoco conviene acostar-
lo a dormir con el biberén. Existe
un pequerfio conducto entre la gar-
ganta y el oido. Si su bebé esta
acostado y tomando del biberén,
una pequena cantidad de férmula
podria llegar hasta el oido y
causar una infeccién. Ademas la
férmula que permanezca en su
boca al quedarse dormido, podria
arruinarle los dientes. Al dejar que
su bebé se alimente solo, ambos
desaprovechan una oportunidad
para demostrar carifio y para
pasar un momento tranquilo
juntos.

Recuerde que si su bebé llora, no
necesariamente significa que tiene
hambre. Si alimenta al bebé con
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demasiada frecuencia, comera
menos cada comida porque su
estomago se vaciard con mayor
rapidez. Ademas, al ofrecerle el
biberén para apaciguarlo,llegara a
asociar la comida con la incomodi-
dad. Esto puede derivar en futu-ros
problemas alimenticios.

Durante los primeros 4 a 6 meses,
la leche materna o la férmula son
suficientes para satisfacer las
necesidades alimenticias del bebé.
Después de los 6 meses, su bebé
empezard a comer alimentos como
cereales, verduras, frutas o carnes
molidas pero aun debera conti-
nuar con la leche materna o la for-
mula. El folleto Feeding Your Baby:
The First Year, esta a su disposicion
por medio de la oficina de County
Extension.




Juegos para bebés  iMucho Yol
FHL'- k ] T representar un peligrol

L >
} La Comision Federal de la
£ o Seguridad para el Consumidor
™ ‘ﬁ - recomienda que los padres de
. e familia tengan mucho cuidado al
: seleccionar ciertos tipos de sona-
- 1 jas. Asegurese de que ninguna
' ( ; : parte de la sonaja es lo suficiente-
' mente pequefia para que el bebé
ad pudiera introducirla en la boca y
. ahogarse. La boca de un bebé es
muy flexible y le puede caber
v il objetos bastante grandes.

y Algunas sonajas de formas pareci-
L 4 ' ' das a las que aparecen en las ilus-
‘,‘% - traciones abajo han causado
- muchos accidentes. Manténgalas
fuera del alcance de su bebé.

No le dé a su bebe

Un Juego par\a empledr\ sonajas como estas.

Pueden representar un

los sentidos. peligro,

Propésito del juego:

e Aprender a diferenciar entre diversos objetos por medio de los sentidos:
la vista, el tacto, el gusto, el olfato y el oido.

e Animar al bebé a que explore el mundo que lo rodea al usar diferentes

movimientos de su cuerpo, por ejemplo al golpear objetos, llevarselos a )
la boca, dejarlos caer y tocarlos. Adricdlar Seguro
e Animar al bebé a que examine diversos objetos cuando esté solo.

Como se juega
e Escoja varios objetos caseros que sean seguros y que tengan formas y
texturas diferentes (por ejemplo cuadrados, redondos, blandos, duros,

suaves, cortos, largos, pegajosos).
e Enséniele al bebé los objetos uno por uno y déjelo que los examine.
e Si Ud. se fija en los movimientos de su cuerpo notara que reacciona de

diversas formas segun el objeto que le muestre. Esto significa que esta Broche Pesas
aprendiendo a cambiar los movimientos de su cuerpo de acuerdo con el para la
objeto que esté examinando. ropa




Ejercicios para
relajar el cuerpo

Con todas las responsabilidades
que ahora abundan en su vida, es
facil olvidarse del ejercicio, pero es
una de las actividades mas impor-
tantes. Una de las mejores formas
de hacer ejercicio son camirar y
nadar. Pero también hay muchos
ejercicios que pueden practicarse
en casa. A continuacion presenta-
mos dos ejercicios sencillos que no
toman mucho tiempo y que ayu-
dan a relajar el cuerpo.

e Acuéstese boca arriba en el piso y
extienda los dedos del cuello de
los pies hacia enfrente.

e Eleve un poco la pierna derecha
y estire el brazo izquierdo hacia
la pierna elevada.

e Repita con la pierna y el brazo
opuesto.

* Repita este ejercicio 6 veces.

e Acuéstese boca arriba en el piso
con los bazos apuntando hacia
afuera al nivel de los hombros.

e Doble las rodillas y eleve los pies.

e Mueva las piernas dobladas
hacia la derecha manteniendo
los hombros y los brazos firme
mente sobre el piso.

e Mueva las piernas hacia la
izquierda.

e Repita 6 veces.

Como relajar
los mdsculos

adoloridos

Muchas cosas pueden
causar que le duelan los
musculos, como cargar
al bebé, planchar,
escribir, lavar platos o
hacer una cosa por
mucho tiempo. Para
relajar los musculos,
pruebe los ejercicios a
continuacién.

e Acuéstese boca arriba
en la alfombra o en la
cama.

e Separe un poco las
piernas manteniéndolas
derechas.

e Estire los brazos hacia
enfrente.

e Arquee la espalda y estire los
brazos hacia los pies tocando el
pecho con la barbilla.

* Repita el ejercicio 5 veces.

Ejercicios para
relajar los
mdsculos del
cuello

Circulos con los hombros

e Pdrese o siéntese en una posicion
comoda.

e Levante los hombros hacia las
orejas. Quédese en esta posicién
mientras cuenta hasta cuatro y
luego baje los hombros a su
posiciéon normal.

e Gire el hombro derecho hacia
arriba, luego hacia abajo y hacia
adelante. Gire el hombro en
direccién opuesta. Luego repita el
ejercicio con sélo el hombro
izquierdo. Luego, con los dos.

Circulos con la cabeza

e Pdrese o siéntese en una posiciéon
comoda.

¢ Incline la cabeza hacia la
izquierda. Al inhalar,
lentamente, rote la cabeza hacia
atras y hacia la derecha.

e Luego, al soltar el aire, rote la
cabeza hacia enfrente hasta
llegar a la posicion inicial.

e Ahora repita el ejercicio en
direccién opuesta.

* Repita 2 6 3 veces.
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Chapar. chupones y aprender

I

En el préximo namero
e Cuando comenzar a darle alimentos solidos
e CoOmo controlar el estrés cotidiano

Los bebés se chupan los dedos o
los putios desde que nacen. Esto no
siempre indica que tienen hambre.
La necesidad que tienen de chupar
es probablemente mds acentuada
durante los primeros 4 meses de
edad.

El chupar tranquiliza a su bebé.
Mengua las ganas de comer y la
tensién. Los chupones pueden
reemplazar los dedos. Pero no es
buena idea usar los chupones
demasiado para entretener al bebé
ya que los dedos siempre estardn a
la mano, mientras que los
chupones se pierden, se caen y
alguien tiene que recogerlos.

Ademas el chupar es una oportu-
nidad para que su bebé aprenda.
Su bebé chupara por un tiempo y
luego se detendra a mirar a su
alrededor. Hacia el final del tercer
mes de edad, su bebé podra chu-
par y fijarse en su ambiente al
mismo tiempo. Estara aprendiendo
acerca del mundo que lo rodea.

Si tiene preguntas o comenta-
rios comuniquese con la oficina
de County Extension mas cer-
cana. El namero telefénico se
encuentra en la uiltima pagina
del presente folleto.

Un buen libro acerca de juegos
para los bebés es Games Babies
Play, de Vicki Lansky, publicado
por Book Peddlers en 1993. El
libro esta disponible en librerias
o en la biblioteca publica de su
localidad.
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