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Editorial

Lactancia materna: primer
habito de un estilo de vida saludable

La ciencia cada vez es mds
categdrica e insistente a la hora de
identificar los enormes beneficios
que tiene para el ser humano
la lactancia materna durante
los primeros meses de vida. Este
alimento tan trascendental que
la vida nos regala desde el seno
materno, es fuente de una gran
proteccién para los bebés, e incluso
para las edades mds avanzadas.

Segun informes de la Cdqja
Costarricense de Seguro Social
(CCSS), el inicio temprano de la
lactancia materna trae beneficios
al lactante, pues promueve su
supervivencia, salud y desarrollo
cerebral, debido a que reduce el
riesgo de contraer enfermedades
infecciosas, elimina la ingestién de
microorganismos patdgenos que
puedan ingresar y previene el dano
de las barreras inmunoldgicas del
intestino del lactante.

Oftros estudios desarrollados
extensamente durante muchos
anos, vinculan el buen hdbito de
la lactancia materna de manera
adecuada durante los primeros
meses de vida con la disminucion
del riesgo de desarrollar sobrepeso
y obesidad durante edades mds
avanzadas.

Ademds, existe ofro  factor
importante, como lo es la
proteccidén que genera el contacto
visual y fisico entre una madre vy su
bebé.

Sinembargo, a pesar de que existen
todos estos beneficios asociados al
hdbito de la lactancia materna, los
datos que revelan las instituciones
del Sistema Nacional de Salud del
pais llaman la atencién, ya que, si
bien es cierto la lactancia materna

exclusiva es bastante alta durante
los primeros dias de vida y supera
el 95%, lo cierto es que a los seis
meses de vida, el porcentaje de
ninos amamantados no llega al
20%, cifra muy por debagjo de la
recomendacién de los organismos
internacionales especializados,
y de rangos de otros paises
similares de América Latina. Existe
una gran cantidad de factores
econdmicos, sociales y culturales
que pueden explicar las decisiones
de la familia actual en esta
materia; no obstante, la principal
estd relacionada con acceso a
informacién, educacion sobre el
tema, asi como la construccién
de condiciones que permita a la
madre y familia, incentivar este
excelente hdbito de vida sana.

El comportamiento de dicho
porcentaje debe alertarnos. La
promociéon de la salud a partir
de la educaciéon y la informacion
en torno a la relevancia de la
lactancia materna deben ser
asumidas por los diversos sectores
de la sociedad, partiendo del
fundamento de la necesidad de
que la poblacién reconozca y se
involucre en la importancia de la
lactancia como el primer hdbito
saludable en nuestras vidas.

Dicho la anterior, la industria de
alimentos y bebidas de Costa
Rica presenta con un enorme
nivel de satisfaccién la cuarta
edicion del suplemento ESTILOS
DE VIDA SALUDABLE, el cudl
estamos dedicando a este tema,
considerado de alta prioridad
para la promociodn de la salud vy la
prevencion de muchos de los males
qgue afectan a nuestra sociedad
actual. gg%

Puede bajar y compartir este suplemento en
http://cacia.org/suplemento-digital/
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Seccion

Bienestar

Actividad Fisica

M.Sc. Oscar F. Hemdndez Quesada,
Asesor Nacional de Educacion Fisica,
Ministerio de Educacién Publica

>Como promover la actividad fisica
de sus hijos fuera del horario escolar?

En la mayoria de los casos, cuando la gente
comienza a readlizar actividad fisica o a
preocuparse por su salud es porque un médico le
alerta de hacerlo debido a que presenta alguna
enfermedad; por ejemplo, colesterol alto, presion
arterial alta, diabetes, entre otros padecimientos.

No tenemos el hdbito de hacer actividad fisica,
no tenemos la disciplina y no tenemos el tiempo
(justificacion mds comun). Es por esto que es vital
crear un estilo sano y activo desde las primeras
etapas de vida.

Desde que nuestros hijos e hijas nacen, se comienza
a dar un proceso de imitaciéon; en los movimientos,
el vocabulario, los gestos, entre ofros aspectos. El
nino o la nina imitan cada uno de los movimientos
de los adultos 0 hermanos mayores, desde la forma
en que comen, donde comen (en la mesa, en el
cuarto, viendo televisidon, en el corredor, entre
otros), cobmo caminan, cémo se sientan, el tono de
la voz, en fin, como adultos nos convertimos en los
modelos por seguir.

La experiencia muestra que los estudiantes mds
activos son mas saludables y les va mejor en la
escuela que a los inactivos.

Desde que nace y hasta los 12 anos, el movimiento
es parte directa del infante. Es decir, moverse es
casi como respirar, es inevitable que durante esa
edad no se realice actividad fisica, salvo algunas
sifuaciones particulares. Delbemos fortalecer esos
espacios y no disminuirlos.

Desde que mi hija nacié siempre he tenido la
costumbre de buscar un espacio para hacer al
menos treinta minutos de actividad fisica con ella,
en la casa u ofros sitios: bailar, ejercicios en videos,
visitar el polideportivo y que ella corra o juegue.

En las escuelas o colegios, conforme el programa
educativo lo plantee, se imparten algunas horas
dedicadas a la actividad fisica; no obstante,
esto es solo parte de la ecuacién, para conseguir
todos los beneficios que se necesitan en lograr
un crecimiento y desarrollo 6ptimos, se debe
promover y motivar a los hijos para que realicen all
menos veinte o freinta minutos diarios de algun tipo
de ejercicio.

La realizacion de actividad fisica debe ser parte de
nuestra vida, debe estar presente como cualquier
otra recreacién que se haga, como comer, dormir,
salir de paseo o leer un libro.
Es y debe ser un buen hdbito en nuestra vida.

Cuando los hijos son adolescentes y no fienen
disciplina alguna para la actividad fisica, nuestra
labor es propiciarla, para ello es importante
dialogar con ellos y analizar en conjunto cudles
pueden ser factibles. Es necesario recordar que
ellos necesitan de nuestro apoyo y motivacién
para iniciar nuevas actividades y formar hdbitos
saludables que puedan proporcionarles beneficios
toda la vida.

Beneficios que obtiene un menor

al hacer ejercicio fisico:

* Ayuda al rendimiento escolar

* Se hacen nuevos amigos

* Se divierte en familia

* Se enferma menos

e Tiene mds energia

* Es md&s facil mantener un peso saludable
* Duerme mejor

* Desarrolla habilidades motrices

* Sus huesos y musculos se fortalecen

En resumen, hacer ejercicio, actividad fisica, jugar,
movernos, son acciones que nos dardn una mejor
calidad de vida.
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Bienestar

Actividad Fisica
Tips para ayudar a sus hijos

Primeramente, tome en cuenta que existen varios
tipos de actividades para que sus hijos realicen.

Estdn las de actividades de resistencia, que dan
mds energia y ayudan a fortalecer el corazén,
los pulmones vy el sistema circulatorio, como por
ejemplo las carreras, la danza, el patingje, la
natacion, el futbol y el ciclismo. También estdn las
de actividades flexibilidad, las cuales ayudan a
las articulaciones, e incluyen los retorcimientos y
estiramientos de precalentamiento. Y por Ultimo
estdn las de actividades fuerza, que ayudan al
crecimiento de musculos, y que se pueden hacer

al subir escalones, o mediante flexiones con los ) ,
brazos y las piernas. es lo que mds le gusta de ellas, cudles nuevas

actividades le gustaria hacer y por supuesto,
En segunda instancia, se debe de consultar a sondear cudntas horas pasan viendo television,
los hijos cudles son sus actividades favoritas, qué  frente ala computadoray al aire libre.

Actividades sugeridas para hacer

En la casa En la comunidad
e Ayudar en los quehaceres « Salir con toda la familia a caminar
e Pasear el perro (o el perro de un amigo). ¢ Explorar los parques locales.
e Caminar, salir, patinar o ir en bicicleta a la tienda * Juntarse con amigos y jugar por ejemplo a “las
del barrio, a la biblioteca, escuela o ala casa de un | escondidas”, que sea fdcil y no requiera mucho
amigo. equipo.
* Recrearse con juegos activos en el patio o en el ¢ Unirse a una liga deportiva de la comunidad.
garaje o corredor de la casa.
* Hacer ejercicio fisico con el apoyo de un video. * Inscribirse en un programa en un centro de
recreacién local.
e Poner musica y bailar en todo momento y lugar de | ¢ Salir a nadar con la familia o a patinar.
la vivienda.
e Tomar parte en eventos de la comunidad.

Es muy importante antes de comenzar una rutina de ejercicios consultar al médico y hacerse un
chequeo, en caso de que puedan ser contraproducentes ciertos ejercicios.

Ademds, hay que asegurarse de que se conocen los utensilios deportivos que se necesitan para jugar
seguro y adecuadamente segun la edad vy el peso.&%

Fuente:
http://www.bced.gov.bc.ca/dpa/pdfs/dpa_family_booklets/spanish_dpa_7-9.pdf
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Elfutbol es el deporte mas populara
nivel mundial, llamado por muchos
como el deporte rey; alrededor de

este se despiertan pasiones, el
encuentro de la familia, los amigos,
sus alegrias y tristezas.
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Psicologia

Licda. Patricia Odio Quesada
Psicéloga
Centro de Integracion Familiar

5Como detectar si sus hijos

tienen trastornos alimenticios?

A muy corta edad el nino vy la
nina aprenden la importancia
social de la belleza fisica, los
medios de  comunicacion
bombardean con publicidad
que exaltala bellezafisica como
un atributo para lograr obtener
popularidad y aceptacion.

Laliteraturainfantil estd plagada
de cientos de ejemplos de
como las personas bellas -segin
el estdndar cultural- obtienen
lo que desean, falta dar un
vistazo a los cuentos infantiles
como “La bella durmiente”, “La
Cenicienta”, los cuales rinden
culto ala parte fisica.

Asi, desde pequenos, los ninos
van desarrollando consciencia
de su valor en relacién con
los ofros, este hecho se torna
aun mds relevante en la
adolescencia.

Cualqguier adolescente que
quiera calcularsu valor personal
solo tiene que escuchar musica,
la letra de las canciones
enfatiza la importancia de la
belleza y su entorno social que
es reforzado por lo que piensan
los demds se convierte en una
demanda que le exige ser bello
y delgado para ser aceptado.

Es frecuente que en Ila
adolescencia se le dé mucha
importancia alo que piensanlos
demds, esto constituye el espejo
social, el cual se convierte

en una especie de juez que
muestra las preocupaciones vy
debilidades de las personas sin
proporcionar el reflejo correcto
de lo que se es.

Si agregamos a lo anterior que
la etapa de la adolescencia
estd marcada por una serie
de cambios a nivel emocional,
fisico y cognitivo, el tema de
la belleza se convierte en otro
obstdculo que deberdenfrentar.
De ahi que cada ano, miles
de adolescentes padezcan
frastornos alimenticios o)
problemas de peso.

Segun la Organizacién Mundial
de la Salud, los trastornos
alimenticios se definen como

enfermedades mentales que
se caracterizan por la excesiva
pérdida de peso de manera
deliberada por parte de la
persona, arriesgando su propia

salud por culpa de ayunos
continuos y prolongados,
aplicando técnicas pPOCO
saludables para lograr el

objetivo principal el cual es no
engordar.

Un trastorno alimenticio es mds
que hacer una dieta para
bajar de peso o hacer ejercicio
para mantenerse en forma,
los trastornos alimenticios son
comportamientos extremos,
como por ejemplo hacer las
famosas dietas “locas”, que
nunca terminan y se vuelven




La actividad fisica es uno de los
mejores favores que se puede hacer

No solo sirve para lucir mejor, sino que su cuerpo se lo

agradecera por todo el bien que le puede hacer. Para esto no

olvide combinarlo con una adecuada alimentacion que le ayudara
a estar lleno de energia.

Un consejo de:

¥ LAICA

LIGA AGRICOLA INDUSTRIAL DE LA CANA DE AZUCAR
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¢Como ayudar a mi hijo o hija con
trastornos alimenticios?

* La mejor herramienta para
lograr enfrentar esta situacion
serd con grandes porciones de
comprensidn, apoyo y tolerancia.
* Solicitar ayuda profesional,

el abordaje debe ser integral:
psicdlogo, médico y nutricionista.
e Hablar, escuchary no juzgar a la
persona.

mds estrictas cada vez o la
adicciéon al ejercicio que lleva
al joven inclusive a aislarse
de su grupo social con tal de
realizar su rutina de ejercicios.

Estos trastornos se caracterizan
por una sensacion  de
insatisfaccién personal, la cual
va distorsionando la imagen
inconsciente del cuerpo, asi el
joven delgado frente al espejo
puede verse ‘“gordo” aun
cuando la bdscula indique lo
contrario, esta distorsién afecta
por ende la relacién que el
joven tendrd con la comida.
Son enfermedades progresivas
y complejas que, si bien tienden
a manifestarse por medio de
la conducta alimentaria, en
realidad consisten en una
serie de sinfomas entre los que
prevalece una alteracion o
distorsion de la autoimagen
corporal, un gran temor a subir
de peso, baja autoestima, entre
oftros.

Suelen ser personas muy
inseguras, con unas
caracteristicas de personalidad
muy marcadas como:
perfeccionismo, baja tolerancia

a la frustracioén, dificultad en la
toma de decisiones, miedo a
crecer, todo esto ayuda a que
el problema se agudice y se
focalice solo y exclusivamente
en el aspecto fisico.

Si bien existen frastornos
relacionados con la
alimentacién que se estdn
volviendo maAs comunes,

como el trastorno por atracoén,
el cual consiste en ataques

compulsivos de bulimia; los mdas
comunes son:

e Anorexia: La anorexia nerviosa
es una enfermedad mental,
que afecta preferentemente
amujeres jbvenes entre 14y 18
anos. Consiste en una pérdida
de peso provocada por un
intenso temor a la obesidad.
Las personas que padecen
anorexia sienten un miedo
real a engordar y tienen una
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imagen  distorsionada  de
las dimensiones y la forma
de su cuerpo. Es por esto
que no pueden mantener
un peso corporal normal.
Muchos adolescentes con
anorexia restringen la ingesta
de alimentos haciendo
dieta, ayuno o ejercicio fisico
excesivo. Apenas comen,
y lo poco que ingieren se
convierte en una obsesion.

e Bulimia: Es un frastorno
mental que se caracteriza
por  episodios repetidos
de ingesta excesiva de
alimentos en un corto tiempo
en forma de “atracones”
y una preocupacion
exagerada por el control del
peso corporal que lleva a la
persona afectada a adoptar
conductas inadecuadas vy
peligrosas para su salud. En
el caso de la bulimia, quien
lo padece come en exceso,
usualmente comida rdpida vy
después trata de compensarlo
con medidas drdsticas,
como el vomito inducido o el
consumo de laxantes.

Los trastornos alimenticios se
han llegado a convertir en un
problema de salud publica,
muy comun en la etapa de
la adolescencia, por lo que
la intervencion de los padres,
profesores o personas de apoyo
con las que cuente el joven
o la joven serdn clave en la
deteccion yrecuperacion, pues
usualmente no reconocen, ni
admiten la enfermedad.

Algunos sinfomas son:

* Hacer dieta para adelgazar
una parte determinada de
SU cuerpo, por ejemplo se

12

quejan de tener panza o del
famano de sus piernas.

e Disminucion
peso.

e Contar las calorias de los
alimentos que se consumen.

* Pesarse con frecuencia.

* Realizar ejercicios en forma
obsesiva.

e Tener atracones y después
usar laxantes.

* Preguntar a otras personas si
las ven gordas o medirse con
frecuencia.

e Comer a solas o evitar comer
cualguier fipo de comida.

* Esconder comida, envases o
envoltorios de confites.

* Verse “gorda” aunque haya
una disminucion importante
de peso.

* Encerrarse en el bano después
de comer, sin que haya una
causa que lo justifique.

e Cambios en el cardcter.

importante del

J

—

e Cuando comen cortan la
comida en pedacitos muy
pequenos, juegan con los
alimentos en el plato.

Los frastornos alimenticios
pueden ser tratados con
éxito, entre mds pronto se
identifique y se frate mayor son
las probabilidades de obtener
mejores resultados. Debido
a su complejidad, dichos
frastornos requieren un plan de
tfratamiento amplio que implica
cuidado vy revisibn médica,
intervenciones psicosociales y
asesoria nutricional. 83?’

Referencias bibliogrdficas

1. hitp://www.who.int/es/ Organizacién Mundial de la
Salud.

2. Dobson. Dr. James. (1996). Criemos nifios seguros de
simismos. Editorial Caribe. México
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‘Manteneruna = Practicar una actividad
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Fulvia Elizondo Sibaja
Comisién Nacional de Lactancia
Matema

>Por que es tan

importante la

lactancia materna?

La leche humana es el primer
y Unico alimento que el ser
humano debe recibir en los
primeros seis meses de vida y
debe continuar su consumo
hasta los dos anos de edad y
mas, junto conuna alimentacion
complementaria adecuada, la
cual ha de iniciarse al sexto mes
de edad.

La importancia que la prdctica
de la dalimentacion al seno
materno tiene para el desarrollo
adecuado del ser humano, vy
su contribucidn al desarrollo
de los paises es ampliamente
conocida y cientificamente
comprobada hace ya varios
Qanos.

Beneficios para la madre y la
relacion con el niio:

* Recuperacion pronta: La
lactancia materna ayuda a
incrementar los niveles de la
hormona oxitocina, la cuadl
ayuda a reducir el sangrado
postparto y a contraer el Utero
de la madre, para que asi su
cuerpo vuelva a la normalidad
en poco tiempo. Esta hormona,
conocida como la del amor,
fortalece los vinculos y asegura
la crianza con amor. Este
estrecho vinculo entre mamad
y bebé es una premisa de
una buena comunicacion.
Una buena comprension vy
entendimiento de las senales
del bebé por parte de la
madre asegura una crianza
mds efectiva. En general,
la oxitocina tiene un efecto
calmante, reduce el estrés vy
permite a la mujer disfrutar mas
de la crianza.

* Proteccion contra depresion
postparto. La hormona oxitocina
también se relaciona con el
surgimiento  de  sentfimientos
positivos, como amor, apego
y felicidad. Niveles elevados
de esta hormona durante la
lactancia materna nos hace
menos propensos a padecer
depresidn postparto, y de paso
ayuda a establecer el apego
materno con el bebé.

¢ Beneficio para el sistema
6seo, prevencion de fracturas,
osteoporosis y artritis. Durante

debilitan, ya que los nutrimentos
van primero a satisfacer las
necesidades del pequeno. Dar
de mamar ayuda a traer esos
minerales de vuelta a los huesos
(remineralizacién 6sea). A largo
plazo, esto también contribuye
a disminuir la posibilidad de
fracturas de la cadera en
la menopausia, padecer
osteoporosis y artritis. Segun el Dr.
William Sears, autor de “El libro
de la lactancia materna” (The
Breastfeeding Book), las mujeres
que no dan de mamar tienen
un riesgo cuatro veces mayor

el embarazo los huesos se
4
]
L1
s
- -L\“
-
R S
B, S




Hacer deporte te da un corazon mas grande para impulsar
mayor cantidad de sangre en cada latido, haciéndolo mas potente y eficiente. o pollo '
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de padecer osteoporosis.

* Menor riesgo de padecer
algunos tipos de cdncer.
Las madres que han dado
de mamar fienen menores
posibiidades de  padecer
cdncer de los ovarios, Utero vy
de mama. Segun la Academia
Americana de Pediatria, las
posibiidades de  padecer
cdncer de mama se reducen
enun 4,3% cada ano que se da
de mamar, y entre mds anos de
su vida lo haga (con diferentes
bebés), es mayor el beneficio.

* Mayor reserva de hierro.
Debido a gue no se fiene la
menstruacion por meses, el
cuerpo mantfiene un mayor
nivel de hierro (durante la
menstruacion se pierden las
reservas). Esto previene la
anemia y mejora la calidad de
la leche materna.

 Efecto anticonceptivo. La
lactancia materna retrasa la
ovulacion, y por tanto es entre
98% Yy 99% efectivapara prevenir
embarazos en los primeros
seis meses postparto, lo que le
permite al cuerpo recuperarse
del embarazo. La duraciéon de
este beneficio depende de
cudnto tiempo amamante y la
cantidad que consuma el bebé
* Precio. La leche materna es
gratis.

* Peso. Dar de mamar consume
entre 450 y 500 calorias al dia,
lo que ayuda a perder peso
mas rapidamente después del
embarazo.

* No hace falta preparacion.
La leche materna estd siempre
lista y disponible. No requiere
preparacion  ni  recipientes
especiales, siempre estd a la
temperatura ideal y el bebé
decide la cantidad que
necesita.

16
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Beneficios para el ninho

* La leche materna es ideal
para los recién nacidos, pues les
aporta todos los nutrientes que
necesitan para un desarrollo
sano.

* Ademds es inocua y contiene
anticuerpos que ayudan
a proteger al lactante de
enfermedadesfrecuentescomo
la diarrea y la neumonia, que
son las dos causas principales
de mortalidad infantil en todo el
mundo.

La leche materna ademds
es facil de conseguir y tiene
beneficios inmediatos para

el nino, la lactancia materna
contribuye a mantener una
buena salud durante toda la
vida.

En el largo plazo, los adultos que
de pequenos tuvieron lactancia
materna suelen tener una
tension arterial mds baja, menos
colesterol y menores tasas de
sobrepeso, obesidad y diabetes
de tipo 2. También hay datos
que indican que las personas
que tuvieron lactancia materna
obtienen mejores resultados en
las pruebas de inteligencia.
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Por ofro lado, su cualidad
de ser accesible, ayuda a
garantizar que el lactante
tenga suficiente  alimento.
Schwarz y sus colegas, quienes
estudiaron desde 1994 a 139.681
mujeres postmenopdusicas,
descubrieron que las que
habian dado de mamar
durante al menos un mes a
sus hijos tenian tasas menores
de diabetes, tension alta vy
colesterol, todos ellos factores
causantes de enfermedades
coronarias. Ademds, las mujeres
que habian dado el pecho
durante al menos un ano tenian
un 10% menos de posibilidades
de sufrir un infarto, una
embolia o de desarrollar una
enfermedad coronaria que las
qgue alimentaron a sus ninos con
leche de vaca, segun el estudio
efectuado por la Universidad
de Pittsburgh.

El nino o la nina mientras
maman reciben el carino vy el
calor de la mama. Sienten la
piel de su madre, su textura, su
calor. Estos estimulos tactiles vy
olfativos se establecen como
una base, como una referencia
para el bebé de un espacio de
seguridad y franquilidad. Hay
bebés que solo dejan de llorar
cuando su madre les acoge en
suU regazo.

Desde el punto de vista afectivo
dar el pecho a un bebé es la
manera mads sencilla y natural
para favorecer la diada madre-
bebé. El poder mirar alos ojos de
lamamd, tocar con sus manos el
pecho, sentir el calory forma de
su madre, la cercania corporal
brinda albebé emocionalmente
toda la seguridad necesaria
para dedicar su energia al
crecimiento.
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Los primeros anos de
vida son esenciales en la
construccion de la identidad

y el equilibrio emocional. Los
ninos amamantados obfienen
una base emocional estable
siendo luego menos propensos
a las adicciones cuando son
mayores.

El bebé va forjando una idea
de si mismo segin crece,
observando y copiando
patrones de conducta de las
personas que le rodean. Estos
patrones definen su “marco de

accién” y serdn la base de una
autoestima sana, una forma
de resolver problemas y de
relacionarse con los demas.

En los paises de América Lating,
al igual que en ofros muchos de
todo el mundo, la prdctica de
la lactancia natural se ha visto
afectada, entre ofras razones,
por la comercializacién de la
leche de vaca sin procesar y
formulas lacteas, asi como por
la utilizacidon de suplementos
alimentarios en los primeros
meses de edad.



No importa si  trabqja,
amamantar es derecho por ley

Desde 1994 Costa Rica adoptd
como LeyNacionallaLEY N°7430
FOMENTO DE LA LACTANCIA
MATERNA, con el objetivo de
fomentar la nutricion segura
y suficiente de los lactantes,
mediante la educacién de la
familia y la proteccion de la
lactancia materna.

Nacional de
(CNLM)

La Comisidn
Lactancia Materna

se encarga de informar de la
importancia del derecho de la
hora de lactancia a madres que
estdn amamantando, el cual se
fundamenta en los siguientes

criterios legales y técnicos:

1. El Codigo de Trabajo estipula
el derecho de todas Ilas
trabajadoras del sector publico
y privado a disfrutar de una hora
de lactancia durante el tiempo
que estén  amamantando,
dicho Cdédigo “NO" senala un
tiempo limite para disfrutar de
tal derecho, solamente plantea
como requisito que se esté
dando de mamar.

2. En relacién con el certificado
médico que pruebe que la
madre estd amamantando,
este puede ser elaborado por
el médico pediatra o por el
médico general fratante.

3. El certificado médico referido

Nutricion

Alimente su informacion

a “hora de lactancia”™ que se
otorga a la madre solicitante
debe incluir el nombre de la
madre, numero de cédulq,
nombre y edad del infante.
El fiempo de validez del
certificado es de dos meses por
normativa institucional de la
(Caja Costarricense de Seguro
Social) CCSS.

4. La tfrabajadora tiene derecho
a “una hora de lactancia” sin
importarsilabora mediajornada
o0 una jornada completa, pues
la legislaciéon establece la hora
de lactancia como un derecho.
5. Ademds, por otro lado, la
Politica PUblica de Lactancia
Materna 2009 indica “...que las
instituciones publicas y privadas
prestadoras de servicios a
la ninez, deben garantizar
condiciones necesarias para
que este grupo poblacional
sea alimentado con lactancia
materna, de manera exclusiva
hasta los seis meses de edad
y confinuarla en  forma
complementaria hasta los dos
anos o mas, con alimentos
saludables y producidos en su
comunidad”.

Por lo tanto, madres
trabajadoras del sector publico
o privado que se encuentfran
amamantando tienen derecho
a una hora de lactancia (una
hora y freinta minutos en el
caso de las trabajadoras de la
CCSS) por todo el periodo que
el médico pediatra o médico
general certifique que estd
omomon’rondo.%
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3Qué es una alergia?

La alergia es una reaccion que
tiene el organismo al enfrar
en contacto con algunas
sustancias (no daninas para
la mayoria de las personas),
donde el organismo reacciona
con un mecanismo de defensa
del sistema inmunoldgico.

Hoy observamos un aumento
de un 30% en la cantidad de
personas con prueba positiva de
hipersensibilidad alérgica. Para
los especialistas en alergias, vy
de acuerdo con el criterio de
la Organizacién Mundial de
Alergia (WAO, por sus siglas en
inglés), este aumento se debe

a varios factores, entre los que
predominan una modificacién
en el estilo de vida, como la
falta de actividad fisica y de
una alimentacién balanceada,

asi como de los cambios
ambientales que ahora
fenemos.

¢ Qué produce alergias?

Las alergias que comUnmente

se presentan se dan por varias

razonas:

1.El contacto con el
o el
dcaros
(insectos
habitan

polen
excremento de los
o Adcaros muertos
diminutos que
comUnmente en

Fotografia microscdpica de acaros

los colchones,
almohadas).
2.Laingestade ciertos alimentos.
3.Picaduras.
4.Contacto
metales.
5.La genética también es un
factor importante para que
se dé una manifestacion de
alergia.

mantas vy

con algunos

En Costa Rica los dcaros,
cucarachas, mariposa nocturna
y moho son los mayores
causantes de alergias, debido
a la humedad del trépico en el
que se ubica.

Sintomas de las alergias

Cada persona reacciona

diferente, pero lo importante es

estar al tanto de lo que ocurre con

nuestro cuerpo, y no descuidar o

ignorar los sinftomas, entre los que

se destacan:

¢ Asma: dificultad para respirar

* Rinitis: picornasalo congestion,
produccion abundante de
moco acuoso Yy liquido, vy
estornudos frecuentes.

« Sinusitis: dolor facial, secrecion
y obstruccién nasal; también
puede presentarse tos, fiebre,
fatiga y dolor dental.

* Conjuntivitis: enrojecimiento
de los ojos, lagrimeo, leganas,
entre otros.

e Urticarias o salpullidos en la
piel.

* Trastornos  gastrointestinales
como diarrea, estrenimiento o
colitis.

Los sinfomas  gastrointestinales
son relativamente nuevos de
asociar con la alergia, por lo que
generalmente no son reconocidos
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por la poblacibn como una
reaccién alérgica. De hecho,
una gran cantidad de ninos y de
adultos con disposicion genética
a ser alérgicos, los padecen. Un
sinfoma de este tipo solo puede
confirmarse mediante  biopsias
tomadas durante una gastroscopia
o colonoscopia, donde se nota
una inflamacién que evidencia
que no se presenta la colitis por
el estrés, como habitualmente
se le atribuye. En este caso
hablamos de una alergia a algin
alimento, que debe ser detectada
especificamente por la valoracion
y pruebas de alergia.

¢Qué es un test o prueba de
alergia?

El test o prueba de alergia es un
examen especiadlizado mediante
el cual se expone a la persona al
contacto directo con diferentes
alérgenos (sustancias causantes de
alergias), y se evalta la reaccion
inmediata que tiene el cuerpo. Con
ello el profesional logra detectar
cudles alérgenos estdn positivos y
en qué va a conisistir el fratamiento
especifico.

También se puede hacer un
diagnéstico mediante exdmenes
de laboratorio en la sangre, sin
embargo este procedimiento es
menos sensible y en alimentos
existen mecanismos que no
logran ser encontrados en sangre
periférica

Un dato importante que sefald el
Dr. Riggioni es que si una persona
puede tener una prueba positiva
de dlergia, y no necesariamente
manifestar los sintomas de dicha
alergia; por ejemplo, puede tener
positiva la prueba hacia los dcaros
y aun asi no mostrar los sintomas

Imagen con fines ilustrativos sobre formas de realizacion de prueba alergoldgica.

que genera dicha alergia, tales
como la rinitis o conjuntivitis. Sin
embargo, la prueba es importante
porgue se convierte en una senal
de dadlerta para que la persona
realice cambios en su ambiente, ya
que de lo contrario, en cinco anos
tendrd un 50% de probabilidad de
convertirse en un paciente de rinifis.

Tratamiento

En la mayoria de los casos se
recomienda un cambio de
estilo de vida, el cual incorpora

gjercicio 'y una alimentacion
adecuada y balanceada,
ademds de un mejoramiento
del ambiente donde se habite
(casa, oficina, etc.) mediante la
limpieza. ElI especialista sugirid

Hipersensibilidad
inmediata es:

La reaccién del
cuerpo al entrar
en contacto con
algunas sustancias

utilizar antidcaros, antifungicos,
deshumidificadores, limpiar dentro
de los cuadros y ventanas, vy
cambiar frecuentemente la ropa
de cama.



En casos mds sensibles, el
tratamiento consiste en ir
suministrando al cuerpo del mismo
alérgeno al que es alérgico, con el
fin de ir disminuyendo su reaccidn
a este, mediante lo que se conoce
como una terapia de sensibilizacion
alérgeno-especifica, la cual puede
ser oral o inyectable y fiene una
duracién es de tres anos.

Lo mds importante es saber que
la alergia va in crescendo, que
si usted no aparta los causantes
de los sintomas, empeorard dia
tras dia. Como consecuencias,
podemos adquirir asma, debilitar
el eséfago y poder atragantarnos
al comer, perder el olfato, y danos
en el intestino, entre o‘rr&%

Si desea mds informacion sobre las alergias, puede
escribir a alergia 1984@hotmail.com
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Tips para protegerse de los acaros

« Utilizar cubiertas pldsticas protectoras de colchones y aimohadas.

* Aplicar antifUngicos o antidcaros en el colchdn, si es posible secarlo al sol, y luego sacudir.
Hacer esto con frecuencia.

eLavar laropa de cama con regularidad, ojald con agua a temperatura superior a 60° C, ya
gue mata los dcaros y elimina sus alérgenos.

*Es preferible eliminar las alfombras. Si no se puede, pasar la aspiradora todos los dias, y no
utilizar la escoba o plumeros para sacudir.

* Cambiar la almohada si es de lana, plumas o algun material semejante. Reemplazarla por
otra de material sintético.

e Utilizar un trapo humedo en lugar para limpiar el polvo de los muebles.

*Guardar los sacos y suéteres de lana en bolsas, para que con el tiempo no se deposite la
pelusa en el tejido.

*Cuando se realice la limpieza, tratar que la persona alérgica no se encuentre presente o en
su defecto que utilice un barbijo para evitar el polvo.

*Preferiblemente no dejar que los ninos duermas con munecos de peluche.

*Evite estanterias con libros, munecos de peluche en la habitacion.

*Ventile la casa o utilice deshumidificadores para reducir la humedad, la cual ayuda a la
proliferacion de los dcaros.

Fuente: http://www.revistabuenasalud.com/la-casa-anti-alergia/
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‘La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebe puede recibir’

La Organizacion Mundial de la Salud
recomienda la lactancia materna durante
los primeros 6 meses de la vida del bebé

y continuar el amamantamiento junto con
las comidas complementarias adecuadas
hasta los 2 afios de edad o mas.

Este habito nutricional en los bebes
les protege de varias enfermedades
y les reduce el riesgo de sobrepeso,
obesidad y otros padecimientos

en edades mas avanzadas.
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