Crianza positiva
Desarrollando relaciones sanas

con sus hijos

Los padres tienen un trabajo
importante. Criar hijos es gratificante
y desafiante. Probablemente recibira
muchos consejos durante el camino, de
médicos, familiares, amigos, e incluso
extranos. Pero cada padre e hijo es
unico. Ser sensible y receptivo a sus
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hijos puede ayudarlo a desarrollar

relaciones sanas y positivas juntos.
“Ser un padre sensible y

responder a sus hijos trasciende

atodaslas dreas de crianza”, dice

el Dr. Keith Crnic de Arizona

State University, experto en

relaciones entre padres e hijos.

“Lo que significa reconocer lo que

su hijo necesita en el momentoy

brindarselo de forma efectiva”.

Esto puede ser especialmente
fundamental paralactantesy bebés,
agrega. Crnic Los vinculos emocionales
fuertes generalmente se desarrollan a
través de una crianza sensible, receptiva,
y coherente en los primeros afios de
vida. Por ejemplo, sostener a su bebé
amorosamente y responder a su llanto
ayuda a desarrollar vinculos fuertes.

Desarrollar vinculos

Losvinculos emocionales fuertes ayudan
alos nifios a aprender como manejar
sus propios sentimientos y conductas
ydesarrollar confianza en si mismos.
Ayudan a crear una base segura a partir
de la cual pueden explorar, aprender, y
relacionarse con otras personas.

Los expertos denominan “apego
seguro” a este tipo de conexién fuerte
entre nifos y sus cuidadores. Los nifios
con apego seguro son mas propensos a
poder lidiar con desafios como pobreza,
inestabilidad familiar, estrés paterno, y
depresion.

Un estudio reciente muestra que
aproximadamente 6 de cada 10 nifios
de EE. UU. desarrollan apegos seguros
con sus padres. Los 4 de cada 10 nifios

que carecen de dichos vinculos pueden
evitar a sus padres cuando estan molestos
oresistirse a sus padres siles causan

mads angustia. Los estudios sugieren

que esto puede hacer que los nifios sean
mads propensos a tener problemas de
conducta serios. Los investigadores han
estado probando programas para ayudar
alos padres a desarrollar conductas que
fomentan el apego seguro.

Estar disponible

Lavidamoderna estdllena de cosas

que pueden influir en su capacidad de
ser sensible y receptivo a su hijo. Esto
incluye prioridades en pugna, trabajo
extra, falta de sueflo, y cosas como
dispositivos moviles. Algunos expertos
estan preocupados por los efectos que
los padres desatentos pueden tener sobre
la vinculacién emocional y el desarrollo
dellenguaje, la interaccion social, y la
seguridad de los nifios.

Silos padres estan disponibles de
formairregular, los nifios pueden
angustiarse y sentirse dolidos,
rechazados, o ignorados. Pueden tener
mads estallidos emocionalesy sentirse
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solos. Incluso pueden dejar de intentar
competir por la atencion de sus padres
y comenzar a perder conexiones
emocionales con sus padres.

“Hay momentos en que los nifios
realmente necesitan su atenciény
quieren su reconocimiento”, dice Crnic.
Los padres necesitan comunicar que
sus hijos son valiosos e importantes,

y los niflos necesitan saber que los
padres se interesan por lo que ellos
estan haciendo, dice.

Puede ser dificil responder con
sensibilidad durante berrinches, peleas,
u otros momentos desafiantes con sus
hijos. “Silos padres responden siendo
irritables o agresivos ellos mismos,
los niflos pueden imitar esa conducta,

y entonces continua un ciclo negativo
que se intensifica”, explicala Dra. Carol
Metzler, quien estudia crianza en Oregon
Research Institute.

De acuerdo con Crnic, los nifios
comienzan aregular sus propias
emociones y conductas alrededor de
los tres anos. Hasta ese momento,
dependen mas de usted para que los
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ayude aregular sus emociones, ya sea
calmarlos o ayudarlos a entusiasmarse.
“Lo estan mirando a usted para ver
cémo lo hace usted y escuchando cémo
usted habla con ellos al respecto”,
explica. “Los padres deben ser buenos
autoreguladores. Usted no solo esta
intentando regular sus propias
emociones en el momento, sino que
también estd ayudando a su hijo a
aprender a manejar sus emociones

y conductas”.

A medida que los niflos mejoran en el
manejo de sus sentimientos y conductas,
es importante ayudarlos a desarrollar
habilidades de afrontamiento, tal como

Hagase un tiempo para
pasar con su hijo donde
no imponga demasiadas
directivas, donde su hijo
lidere el juego.

resolucion activa de problemas. Dichas
habilidades pueden ayudarlos a sentirse
seguros para manejar lo que se les
presente en el camino.

“Cuando los padres se involucran
de forma positiva con sus hijos,
ensefiandoles las conductasy
habilidades que necesitan para
enfrentarse al mundo, los nifios
aprenden a seguir reglas y regular
sus propios sentimientos”,
dice Metzler.

“Como padres, intentamos proteger
mucho anuestros hijos contrala
experiencia de cosas malas”, explica
Crnic. “Pero silos protege todo el tiempo
y ellos no estan en situaciones en las que

enfrentan circunstancias dificiles
o adversas, no pueden desarrollar

habilidades de afrontamiento saludable”.

Elle sugiere que permita que sus hijos
tengan mas de estas experienciasy
luego los ayude a aprender cémo resolver
los problemas que surgen. Explicar
detalladamente la situacién y sus
sentimientos. Luego trabajar con el

los parabuscar soluciones para poner

en préctica.

Satisfacer necesidades

A medida que los nifios crecen, es
importante recordar que darles lo
que necesitan no significa darles
todolo que quieren. “Estas dos cosas
son muy diferentes”, explica Crnic.
“Concéntrese exactamente en lo

que esta sucediendo con su hijo en el
momento. Esta es una habilidad de
crianza increiblemente importante y
esta vinculada con muchos resultados
excelentes paralos nifios”.

Piense cuandoy qué habilidades
necesitan aprender en ese momento.
Quizd necesitan ayuda para manejar
emociones, aprender como portarse en
una cierta situacidn, analizar unatarea
nueva, o relacionarse con amigos.

“Usted quiere ayudar alos nifios a
que sean seguros”, dice Crnic. “Usted
no querra apuntar demasiado alto donde
ellos no puedan llegar ni demasiado
bajo donde ya hayan dominado la
habilidad”. Otra forma de fomentar la
confianza mientras se intensifica su
relacién es permitir que su hijo tome
la delantera.

“Héagase un tiempo para pasar con
su hijo donde no imponga demasiadas
directivas, donde su hijo lidere el juego”,
aconseja el Dr. John Bates, que estudia
los problemas de conducta de los nifios
en Indiana University Bloomington. “Los
nifos llegan a esperarlo y les encanta, y
realmente mejora larelacion”.

Bates también alienta alos padresa
enfocarse en las necesidades reales de
su hijo en vez de apegarse a cualquier
principio especifico de crianza.

Nunca es demasiado tarde para
comenzar a desarrollar unarelacién
mas sanay positiva con su hijo, aunque
las cosas se hayan puesto tensasy
estresantes. “Es muy importante
asegurarse de que su hijo sepa que usted
lo amay esta de sulado”, dice Metzler.
“Paralos nifios mas grandes, hagales
saber que usted estd verdaderamente
comprometido en desarrollar una
relacién mas fuerte con ellos y ayudarlos
a ser exitosos”.

Siendo un padre sensible y receptivo,
usted puede ayudar a poner a sus hijos
en un camino positivo, ensefiarles a
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autocontrolarse, reducir la probabilidad
de conductas problematicas, y
desarrollar unarelacién cdliday
carifiosa entre padres e hijos. M

Elecciones
sabias
Consejos para
conectarse con
sus hijos

@ Captar a los nifos portandose bieny
felicitarlos.

® Dar alos nifos trabajos
significativos en el hogar y luego
un reconocimiento positivo. No
ser excesivamente critico; en vez
de ello, ayudarlos a mejorar sus
habilidades paso a paso.

® Usar palabras, tonos y gestos
amables al darles instrucciones
o hacerles pedidos.

® Pasar algun tiempo todos
los dias en interaccion célida,
positiva, y carifosa con sus hijos.
Buscar oportunidades para pasar
tiempo en familia, como salir a
caminar después de lacenao
leer libros juntos.

® Aportar ideas juntos sobre
soluciones para los problemas
del hogar o de la escuela.

@ Fijarse normas sobre el uso
de dispositivos moviles y otras
distracciones. Por ejemplo, mirar
su teléfono después que su hijo
se acueste.

® Preguntar sobre las inquietudes,
preocupaciones, objetivos, e
ideas de su hijo.

® Participar en actividades que a
su hijo le gustan. Ayudarlo con
sus eventos, juegos, actividades,
y actuaciones y asistir a ellos.

@) Enlaces web
(e
Paramads informacion sobre crianza

positiva, vaya a: https://salud.nih.
gov/recursos-de-salud /ediciones-
especiales/crianza/crianza-positiva/

Moldee los habitos

de salud de su familia
Ayudar a los nifios a tomar

decisiones saludables

Muchas cosas pueden influir en un nifio,
incluidos los amigos, los maestrosylas
cosas que ven cuando se sientan frente al
televisor o la computadora. Si es padre,
sepa que su comportamiento diario
también juega un papel importante en
la formacion del comportamiento de
su hijo. Con su ayuda, los nifios pueden
aprender a desarrollar habitos saludables
de alimentaciény actividad fisica que
perduren alolargo de sus vidas.

Laalimentacioén saludable yla
actividad fisica son esenciales paralos
nifios de cualquier edad. “Pueden tener
muchos beneficios parala salud de los
nifios, entre ellos impulsarla salud
cardiacaylamejoradel estado de 4nimo”,
dice la Dra. Voula Osganian, especialista
en obesidad infantil de los NTH.

Hacer alguna actividad y comer bien
también pueden prevenir el exceso
de pesoylaobesidad infantil, una
preocupacion creciente en este pais.
Hoy en dia, casi uno de cada tres nifios
en los Estados Unidos tiene sobrepeso u
obesidad. “Si alguien desarrolla obesidad
durante la nifiez o adolescencia, hay una
gran probabilidad de que siga siendo
obeso o tenga sobrepeso cuando sea
adulto”, explica Osganian. “Pero los
estudios también muestran que sise
comienza a comer de forma saludabley a
estar activo tempranamente, uno tiende
amantener esos habitos con el tiempo™.

Aunque la mayoria de nosotros
sabemos que es una buenaidea comer
alimentos saludables y moverse mas, no
siempre es facil hacerlo. No es probable
que los nifios cambien sus habitos
alimenticios y actividad por si mismos.
Depende de usted hacer que sea mas
facil para sufamilia tomar decisiones
saludables.

“Los padres son muy importantes
en términos de organizar un entornoy
establecer un modelo de comportamiento
saludable o no saludable”, dice el Dr.
Leonard H. Epstein, un experto en

obesidad infantil de 1a Universidad de
Buffalo. “Los padres llevan alimentos
alacasa. Controlan cudanto tiempo un
nifio puede ver television. Controlan

qué tipos de actividades sociales se
combinan con los alimentos. Y los nifios
aprenden mucho sobre la alimentaciony
la actividad fisica observando e imitando
asus padres”.

Lainvestigacion de Epstein muestra
cuan importantes pueden ser los padres.
En el trabajo financiado por los NIH, su
equipo asignd a nifios obesos, de entre 8y
12 afios, a diferentes tipos de programas
de pérdida de peso. A todos los grupos
se les enseld sobre dietas saludables,
comportamientosy ejercicio. En algunos
grupos, laretroalimentacion positiva
y el estimulo parala pérdida de pesoy
cambios de comportamiento se le dieron
solo al nifio. Otros grupos se enfocaron
tanto en el nifio como en un padre obeso.
Los grupos de comparacién recibieron
pocaretroalimentacion.

Los investigadores descubrieron que
cuando los padres y los nifios obesos
trabajaban juntos, ambos tenian mas
éxito en la pérdida de pesoy enrealizar
cambios saludables. “Nuestros estudios
sugieren que hacer que todala familia
trabaje en conjunto realmente beneficia
al niflo”, dice Epstein. “Incluso después
de 10 afios, cuando estos nifios tenian
entre 18 y 22 anos, los que trabajaban
junto con un padre habian perdido mas
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pesoy mantenian una mayor pérdida de
peso que los tratados por si mismos, y
obviamente més que los grupos

de comparacion”.

Losinvestigadores descubrieron que,
con el tiempo, la mayoria de los padres
comenzaron arecuperar gradualmente
su peso perdido. Pero después de 10 afios,
mas del 40% de los nifios que trabajaban
con sus padres habian mantenido una
reduccion de peso de al menos el 20%. “El
hallazgo sugiere que incluso silos padres
vuelven a sus viejos comportamientos,
muchos de los nifios nolo hardn”,
dice Epstein.

Elecciones
sabias

Ayude a los nifios

a formar habitos

saludables

@ Seaun ejemplo a seguir. Coma
comidas saludables en familia. Camine
0 ande en bicicleta en lugar de mirar
television o navegar en la Web.

@ Facilite la toma decisiones
saludables. Ponga comida nutritiva
donde sea facil de ver. Mantenga las
pelotas y otros equipos deportivos a
mano.

@® Concéntrese en la diversion.
Juegue en el parque, o camine por el
zooldgico o en un sendero natural.
Cocinen una comida saludable juntos.

@ Limite el tiempo de pantalla. No
coloque un televisor en la habitacion
de su hijo. Evite los bocadillos y las
comidas frente al televisor.

® Verifique con los cuidadores o
las escuelas. Asegurese de que
ofrezcan alimentos saludables, tiempo
de juego activo y TV o videojuegos
limitados.

® Cambie de a una cosa por vez. Si
toma leche entera, cambie a leche
al 2% por un tiempo, luego pruebe
incluso leche con menos grasa. Si
maneja a todos lados, intente caminar
hasta la casa de un amigo cercanoy
luego intente caminar un poco mas.

Sibien nunca es demasiado tarde para
comenzar a hacer cambios saludables en
su familia, las investigaciones sugieren
que cuanto antes sus hijos aprendan
comportamientos saludables, mejor.

LaDra. Julie Lumeng, pediatra de
la Universidad de Michigan, centra
su investigacion financiada por los
NIH en los factores que afectan el
comportamiento alimenticio en los
nifios pequenos, especialmente los
preescolaresylos bebés. Ese es un
momento ideal para comenzar a
exponer a sus hijos aunavariedad de
alimentos saludables, como frutasy
verduras, para que desarrollen un
gusto por ellos.

Hacer que los pequeiios acepten frutas
y verduras puede ser un desafio, pero
algunos padres se rinden demasiado
rapido siun nifio rechaza un alimento
nuevo. La investigacion sugiere que
cuantas mas veces ofrezca un alimento,
es mas probable que un nifio se adapte
a él. “Los nifios tipicamente tienen que
probar un nuevo alimento de 9 a 15 veces
para comenzar a disfrutarlo”,
dice Lumeng.

Siasuhijonole gustaunacomida
nueva de inmediato, manténgase positivo
y sigaintentandolo con el tiempo. Alentar
alos nifios a tomar solo un bocado de un
alimento nuevo puede ayudar. Pero evite
crear conflictos y estresarlo.

“Probar un nuevo alimento puede
ser emocionante y también estresante
en general”, dice Lumeng. “Varios
estudios muestran que los nifios son mas
propensos a probar un nuevo alimento
si estdn comiendo en un entorno que sea
relajante y agradable”.

Los nifios menores de tres afios
tienden a dejar de comer solos cuando
estan llenos. “Pero después de los tres
afios”, dice Lumeng, “cuanto mas ponga
en su plato, mas comeran”. Asi que
asegurese de darle porciones de medida
infantil a sus hijos.

Aproveche las oportunidades para
ensefiar a los nifilos pequeiios acerca de
las sensaciones de llenura. “Si su hijo
pide otra porcidn, en lugar de decir: ‘No,
carifo, ya has comido suficiente’, intente
decir algo asi como: ‘Realmente debes
tener hambre estanoche’, para aumentar

su conciencia de sus sensaciones”,
sugiere Lumeng. “O cuando dejen de
comer, diga: ‘Oh, debes sentirte lleno
ahora’, para ayudar a ensefiarle sobre el
hambre y sentirse satisfecho”.

Varios estudios muestran que los
padres pueden influenciar de manera
efectiva enlas conductas saludables
hablando de manera positiva o evitando
por completo ciertas situaciones. “En
lugar de decirles a sus hijos: ‘No, no
puedes comer mas galletas’, simplemente
no tenga galletas en la casa”, dice Lumeng.

Cuando trae comida poco saludable y
bebidas azucaradas a la casa, “los padres
esencialmente se convierten en la policia
alimentaria”, agrega Epstein. “Es mas
facil crear un ambiente en el hogar donde
hay acceso limitado a alimentos no
saludables y mucho acceso a alimentos
saludables”.

Los expertos recomiendan que la
mayoria de los nifios realicen al menos
una hora de actividad fisica moderada
avigorosatodos los dias. Los padres
pueden ayudar limitando el tiempo de
television y computadora a no més de
una o dos horas por dia.

“Pequerios cambios en el entorno
del hogar también pueden tener un
gran efecto en la actividad fisica”, dice
Epstein. Puede hacer que los equipos
deportivos como las pelotas y las
cuerdas de salto sean mas accesibles al
colocarlos junto ala puerta. Caminar
rapido, andar en bicicleta, saltar la
cuerday jugar al baloncesto, futbol o
rayuela son buenas maneras para que
los nifios estén activos.

Cuando se trata de comiday actividad
fisica,lo que dice y hace con sus
hijos puede tener un efecto duradero.
Trabajen juntos como familia para
hacer que los habitos saludables sean
facilesy divertidos. M

@) Enlaces web
e
Para mas informacion sobre

alimentacion sanay actividad
fisica, vaya a: https://salud.nih.
gov/recursos-de-salud/ediciones-
especiales/crianza/moldee-los-
habitos-de-su-familia/
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Es un trabajo de nifos
Pugar ayuda a los nifios a aprender y crecer

6Qué serialainfancia sin tiempo para
jugar? Jugar resulta ser esencial para
crecer sano. La investigacion muestra
que el juego activo y creativo beneficia
casitodoslos aspectos del desarrollo
infantil.

“Jugar es un comportamiento que
parece no tener ningun proposito”,
dice el psicologo de NIH, el Dr. Stephen
Suomi. “Parece divertido, pero en
realidad prepara (alos nifios) paraun
mundo social complejo”. La evidencia
sugiere que jugar puede ayudar a
impulsar la funcién cerebral, aumentar
la forma fisica, mejorar la coordinacioény
ensefiar cooperacion.

Suomi observa que todos los
mamiferos, desde ratones hasta
humanos, participan en algun tipo de
juego. Su investigacion se centra en
los monos rhesus. Sibien es cauteloso
al establecer paralelismos entre los
monos y las personas, sus estudios
ofrecen algunas ideas generales sobre los
beneficios del juego.

El juego social activo y vigoroso
durante el desarrollo ayuda a esculpir
el cerebro del mono. El cerebro crece
mads. Las conexiones entre las dreas
del cerebro pueden fortalecerse. E1
juego también ayuda a los monos
jovenes a aprender como encajar en su
grupo social, que puede variar de 30
2200 monos en tres o cuatro familias
extendidas.

Tanto los monos como los humanos
viven en estructuras sociales muy
complejas, dice Suomi. “A través del
juego, los monos rhesus aprenden a
negociar, a tratar con extrafos, a perder
con gracia, a detenerse antes de que las
cosas se salgan de control y a seguir las
reglas”, dice. Estas lecciones preparan a
los jovenes monos parala vida después de
dejar a sus madres.

Eljuego puede tener efectos similares
en el cerebro humano. El juego puede
ayudar a sentar las bases para aprender
las habilidades que necesitamos para
las interacciones sociales. Silos jovenes
humanos no tienen tiempo para jugar,

dicelaDra. Roberta Golinkoff, experta
en lenguaje infantil de la Universidad

de Delaware, “las habilidades sociales
probablemente sufrirdn. Usted no tendra
la capacidad de inhibir los impulsos,

de cambiar de tareas con facilidad y de
jugar por su cuenta”. El juego ayuda alos
nifios pequenos a dominar sus emociones
y tomar sus propias decisiones. También
ensefia flexibilidad, motivaciony
confianza.

Los nifios no necesitan juguetes caros
para tener mucho tiempo de juego. “Los
padres son el juguete mas enriquecedor
paralos nifios”, dice Golinkoff. Jugary
hablar con bebés y nifios es vital para su
desarrollo del lenguaje. Golinkoff dice
que los nifios que hablan con sus padres
tienden a adquirir un vocabulario que
luego los ayudard en la escuela. Deje que
los nifios guien la conversacion. Cuando
usted se hace cargo de la conversacion,
puede finalizarla.

Eljuego fisico no estructuradoy
creativo también permite que los nifios
quemen calorias y desarrollen todo
tipo de fortalezas, como aprender como

funciona el mundo. En el juego libre, los
nifios eligen los juegos, establecen las
reglas, aprenden a negociar y liberan
estrés. El juego libre a menudo implica
fantasia. Silos nifios, por ejemplo,
quieren aprender sobre ser bomberos,
pueden imaginary actuar lo que hace
un bombero. Y si sucede algo aterrador,
el juego libre puede ayudar a calmarlas
emociones al resolverlas.

“Los deportes son una especie de
juego”, dice Golinkoff, “pero no son los
nifios quienes toman las decisiones”. Es
importante participar en unavariedad de
actividades, que incluyen el juego fisico, el
juego social y el juego solitario. “La clave
es que en el juego libre, los niflos toman las
decisiones”, dice Golinkoff. Uno no puede
aprender a tomar decisiones si siempre le
dicen qué hacer.

Algunos expertos temen que el juego
libre esté en peligro. En las ultimas
dos décadas, los nifios han perdido un
promedio de ocho horas de juego libre por
semana. A medida que las pantallas de
los medios atraen alos niflos al interior,
las horas sentados aumentan el riesgo de
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obesidad y enfermedades relacionadas.
Cuando se trata de videojuegos y otros
medios, los padres deben controlar el
contenido, especialmente el contenido

A medida que las
pantallas de los medios
atraen a los nifnos

al interior, las horas
sentados aumentan

el riesgo deobesidad

y enfermedades
relacionadas.

violento, y limitar la cantidad de tiempo
que los nifios se sientan.

También ha habido una tendencia
nacional haciala eliminacién del
recreo escolar. “Miles de nifios han
perdido el recreo por completo”, dice la
experta en desarrollo infantil, la Dra.
Kathryn Hirsh-Pasek de la Universidad
de Temple. “La falta de recreo tiene
consecuencias importantes paralos
ninos pequefios que se concentran mejor
cuando entran después de un descanso
de latareaescolar”.

Elecciones
sabias

Jugar para aprender
y crecer

@ Los ninos no necesitan juguetesy
juegos costosos para participar en
juegos enriquecedores.

® Deje que los nifos dirijan.

® Controle el tiempo de pantalla
(computadora, television,
videojuegos). Anime a jugar mas
activamente.

® Involucrese con su comunidad
para que el tiempo de juego
y el espacio para jugar estén
disponibles para todos los nifos.

Muchos nifios, especialmente aquellos
en areas de bajos ingresos, no tienen
acceso alugares seguros parajugar.

Esto hace que el tiempo de recreo de

su escuela sea ain mas valioso. En
respuesta a estos cambios, algunos
educadores insisten ahora en que los
nifios de edad preescolar y primaria
tengan periodos regulares de juego

libre y activo con otros nifos. El tipo de
aprendizaje que ocurre durante el tiempo
de juego no siempre es posible en el aula.
Elrecreo escolar también es importante
debido al creciente numero de nifios
obesos en los Estados Unidos. Correr
durante el recreo puede ayudar a los
nifios a mantener un peso saludable.

El juego fisico no
estructurado y creativo
también permite que los
nifos quemen calorias
y desarrollen todo tipo
de fortalezas, como
aprender cémo funciona
el mundo.

Jugar también puede ofrecer ventajas
dentro del aula. En un estudio financiado
por los NIH, Hirsh-Pasek, Golinkoff
y sus colegas encontraron un vinculo
entre las habilidades matemadticas de
los preescolares y su capacidad para
copiar modelos de construcciones de
bloques para armar bidimensionales
y tridimensionales. Jugar con bloques
paraarmar (yjugar a esto junto con
adultos) puede ayudar a desarrollar las
habilidades espaciales de los nifios para
que puedan comenzar temprano hacia el
estudio posterior de ciencia, tecnologia,
ingenieria o matematicas.

“De alguna manera, un nifio se esta
convirtiendo en un joven cientifico,
comprobando como funciona el mundo”,
dice Hirsh-Pasek. “Nunca superamos
nuestranecesidad de jugar”. Los nifios
mayores, incluidos los adolescentes,
también necesitan jugary sofiar
despiertos, lo que les ayuda a resolver

sus problemasyalaimaginacion
creativa. Los adultos también necesitan
sus descansos, actividad fisicae
interaccion social.

“Ser fisica y socialmente
activo da sentido a la vida.”

Eljuego también puede ser importante
parala atenciéon médica. En el Centro
Clinico Warren G. Magnuson de los NTH
en Bethesda, Maryland, “los servicios
de terapiarecreativa se consideran
esenciales paralarecuperacion de los
pacientes”, dice Donna Gregory, jefa
de terapiarecreativa. Ellay su equipo
adaptan actividades paranifios y
adultos. Los juegos pueden hacer que
los pacientes se muevan, aunque sea
por solo unos minutos, lo que mejora su
funcionamiento.

Eljuego médico ayuda alos nifios
a sobrellevar los procedimientos
invasivos. Un nifio de dos aflos
puede distraerse con burbujas; los
nifios mas grandes pueden colocar
su oso de peluche en la maquina de
resonancia magnética o ponerles una
inyeccidn a sus mufiecos antes de que
ellos mismos reciban una. Les da a
los nifios una sensacion de control y
apoya su comprension de una manera
significativay apropiada para
su edad.

Sin juegos y recreacion, las personas
pueden aislarse y deprimirse. “Existe
un valor terapéutico en ayudar a
los pacientes a mantener lo que es
importante para ellos”, dice Gregory.
“Ser fisicay socialmente activo da
sentido alavida.” ™

@) Enlaces web
e
Para mas informacion sobre

juegos, vaya a: https://salud.nih.
gov/recursos-de-salud/ediciones-
especiales/crianza/es-un-trabajo-
de-ninos/
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Ver, escuchar, hablar
Los sentidos de los nifios estan listos para la escuela?

Al prepararse para el jardin de infantes
o primer grado, un nifio puede sentirse
listo con una mochila cargada de
crayones, ldpices y papel. Pero un buen
comienzo en el aula depende de algo
mas que solo suministros escolares. La
audicidn, la vision, el hablay el lenguaje
saludables son la clave del éxito en la
escuela. Siun nifo tiene problemas en
estas areas, cuanto antes se descubran,
mejor se los podra tratar.

A veces, los problemas con los
sentidos, el habla o el lenguaje pasan
desapercibidos. Un nifio con un ojo
perezoso o un poco de pérdida de
audicion puede estar bien encasaoenla
guarderia. Pero cuando los nifios llegan
alaescuela, las dificultades menores
pueden comenzar a alcanzarlos. Pueden
tener problemas para concentrarse
y florecer en el aula. Los cientificos
financiados por los NIH estan buscando
mejores formas de reconocer y tratar
este tipo de problemas lo antes posible.

Casitodos los recién nacidos se
someten a pruebas de deteccién de
pérdida auditiva antes de abandonar
el hospital. Paralos recién nacidos
diagnosticados con pérdida auditiva,
las intervenciones como los audifonos
o los implantes cocleares deben
comenzar a mas tardar a los seis meses
de edad. Cuando las intervenciones
comienzan temprano, los nifios con
pérdida auditiva pueden desarrollar
habilidades lingiiisticas que los ayudan
acomunicarse.

Los problemas de audicién también
pueden surgir en niflos mayores.
“Algunos nifios nacen con audicién
normal y desarrollan una pérdida de
audicién mas tarde por varias razones”,
dicela Dra. Mary Pat Moeller, que
estudiala sorderainfantily el desarrollo
del lenguaje en el Boys Town National
Research Hospital en Nebraska. Las
lesiones enla cabeza,la meningitisy
el liquido cronico detras del timpano
debido a episodios repetidos de
infecciones del oido son solo algunas
de las afecciones que pueden conducir
auna pérdida auditiva posterior.

“Nos apoyamos en la audicion normal
para aprender conceptos y aprender
nuevas palabras”, dice Moeller. Pero
una clase ruidosa puede ser dificil para
los nifios que no pueden oir bien. “Los
nifios con pérdida auditiva no detectada
pueden parecer tener déficit de atencion.
Pueden perderse lo que les han dicho
simplemente porque no oyen con
claridad”, dice.

Ladeteccion de pérdida auditiva en
nifios en edad escolar es un proceso
familiar. Los nifios usan audifonos y
levantan sus manos mientras escuchan
una serie de tonos. Entre el 5% y el 10%
delos nifios en edad escolar no pasan
estas pruebas. Los nifios con pérdida
auditiva pueden equiparse con audifonos
o beneficiarse con implantes cocleares o
dispositivos de asistencia. Por ejemplo,
los profesores pueden usar micréfonos
que envian sus voces directamente a
los oidos de los nifios. Incluso los nifios
con pérdida auditiva minima pueden
beneficiarse con este tipo de tecnologia.

Losnifios aprenden el lenguaje
escuchando alos demdsy participando
en conversaciones. Pero los nifios con
pérdida auditiva pueden perderse parte
de esta experiencia. Moeller y sus colegas
estan estudiando como los nifios con
pérdida auditiva desarrollan el lenguaje.
Losresultados de este estudio financiado
porlos NIH apuntan a varios factores
que pueden ayudar. Estos incluyen la
calidad y el ajuste de los audifonos, la
frecuencia con que los nifios reciben
capacitacion sobre el hablay el lenguaje
ylafrecuencia conla que los padres
conversan con sus hijos.

Una fuente diferente de problemas
de lenguaje es un trastorno llamado
trastorno especifico del lenguaje
o trastorno del lenguaje del
desarrollo. Esta condiciéon afecta
aaproximadamente el 7% de los
nifios en el jardin de infantes. Los
nifios con problemas de lenguaje
especificos tienen problemas para
aprender palabras nuevasy participar
en conversaciones. Pueden producir
oraciones gramaticalmente incorrectas

como “4Qué él quiere paralacena?” o
pueden tener un vocabulario reducido.
“Ambos son fundamentales para
poder comunicarse con el maestro,
para entender lo que el maestro les
esta diciendo y para formar relaciones

Los nifios aprenden el
lenguaje escuchando a los
demas y participando en
conversaciones. Pero los
nifios con pérdida auditiva
pueden perderse parte de
esta experiencia.

sociales con sus compaiieros”, dice la
Dra. Mabel Rice, una investigadora
financiada porlos NIH que estudia
trastornos del lenguaje infantil en la
Universidad de Kansas.

Por ejemplo, un nifio con un trastorno
del lenguaje especifico podriano
entender que “Es hora de guardar tus
cosas ahora” significa “Guarda tus
cosas”. Los niflos que no entienden las
oraciones complicadas pueden parecer
desobedientes, dice Rice. La gramatica
mads complicada también es buena para
hacer amigos. Decir “Me gustaria que
vinieras ajugar conmigo” podria atraer
amas compafieros de juego que decir
“Ven aqui”.
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En el pasado, a veces se culpaba alos
padres por la discapacidad del lenguaje
de un nifio. Podrian haber sido culpados
por no haberles leido lo suficiente a
sus hijos. Pero la investigacion sugiere
que el deterioro especifico del lenguaje
tiene otras raices. El trastorno tiende
a ser hereditario, lo que sugiere que
los genes desempefian un papel. Rice
condujo un estudio de mas de 300
personas, incluidos nifios con trastornos
especificos del lenguaje y sus familias.
Los cientificos identificaron un gen que
también estd relacionado con la dislexia
y otras discapacidades de aprendizaje.
El hallazgo podria conducir a una mejor
comprension y tratamiento de
estos trastornos.

Los nifios generalmente no superan
un impedimento especifico del lenguaje.

Elecciones
sabias

Signos de problemas
en el ojo, el oido o el
lenguaje

Hable con un proveedor de
atencion médica si su hijo hace
alguna de las siguientes cosas:

® No responde consistentemente a los
sonidos o a su nombre.

@ Pide que se repitan cosas o dice
";Qué?" repetidamente.

@ Sube el volumen en el televisor y
otros dispositivos electrénicos.

® No habla claramente.

@ Tiene problemas para seguir
instrucciones habladas.

® Deja palabras fuera de las oraciones
cuando habla.

® Usa los tiempos (pasado, presente y
futuro) incorrectamente.

@ Tiene problemas para atrapar pelotas
o ver objetos distantes.

@ Tiene 0jos que se cruzan o apuntan
hacia afuera.

@ Evita el trabajo cercano o mantiene
los libros inusualmente cerca al leer.

® Se queja de incomodidad en
los 0jos, dolores de cabeza o
vision borrosa.

Sulenguaje mejora, pero pueden seguir
luchando con sutilezas incluso después
de ingresar alafuerzalaboral. “Es muy
importante identificar a estos nifios,
particularmente al ingresar ala escuela
o antes de entrar ala escuela”, dice Rice.
Muchos distritos escolares evalian alos
nifios con impedimentos especificos del
lenguaje antes del jardin de infantes. La
terapia del lenguaje puede ayudar alos
nifos aponerse al dia.

Lamalavision también puede causar
problemas en la escuela, y los problemas
pueden pasar desapercibidos. Los
problemas de visién son comunes en los
nifios en edad preescolar, pero los nifios

Los nifios aprenden el
lenguaje escuchando a los
demas y participando en
conversaciones. Pero los
nifnos con pérdida auditiva
pueden perderse parte de
esta experiencia.

no siempre les dicen alos demas sobre
sus sintomas. Los nifios pueden incluso
pensar que es normal ver doble o que las
cosas estén borrosas. Pero lamalavista
puede causar dolores de cabeza e impedir
lalectura. Algunos nifios con problemas
de visién pueden tener dificultades de
atencion, ya que la fatiga visual y los
dolores de cabeza pueden dificultar
latarea.

Lacausamas comun de discapacidad
visual en los nifios es la ambliopia u ojo
perezoso. A menudo surge silos ojos
apuntan en diferentes direcciones, o si
un ojo produce una mejor imagen que el
otro. El cerebro comienza a apagar las
sefiales del ojo més débil. El tratamiento
estimula el uso del ojo mas débil, a veces
al colocar un parche sobre el otro ojo.
Lainvestigacion financiada por los NTH
encontré que el tratamiento parala
ambliopia es mas efectivo si se comienza
cuando el nifio es pequefio.

Algunos nifios son miopesy tienen
problemas para enfocarse en objetos
lejanos como la pizarra. Es menos comun
que los jovenes sean hipermétropes y
tengan problemas para enfocarse en

los articulos de cerca. Ambos pueden
corregirse con anteojos o lentes
de contacto.

La deteccién temprana

y el tratamiento de
problemas de audicion,
vision y lenguaje pueden
brindar a los nifios una
mejor experiencia de
aprendizaje.

Para detectar problemas temprano,
los NIH financié un estudio de miles
de niflos en edad preescolar para
encontrar las mejores formas de detectar
problemas de vision. “La frecuencia
con que se realizan los examenes de
deteccidon ylas evaluaciones que se
realizan varia mucho de un estado
aotro”, dicelaDra. Marjean Kulp,
investigadora de lavision enla
Universidad Estatal de Ohio.

El estudio evalud diferentes pruebas e
identific6 algunas que podrian detectar
mejor los problemas de vision, incluso
cuando las realizan personas que no son
especialistas en lavisidn.

Las evaluaciones solo identifican
problemas potenciales, y no captan
todo. Los nifios deben hacerse exdamenes
regulares con un oftalmalogo.

Ladeteccion tempranay el tratamiento
de problemas de audicidn, visiény
lenguaje pueden brindar alos nifios una
mejor experiencia de aprendizaje. M

@ Definiciéon

Genes

La unidad que pasa los factores hereditarios
de padres a hijos. Los genes son segmentos
de ADN y contienen la informacién para
crear una proteina especifica.

@) Enlaces web
(e
Para mas informacion sobre

sentidos, habla, y lenguaje, vaya
a: https://salud.nih.gov/recursos-
de-salud/ediciones-especiales/
crianza/ver-escuchar-hablar/
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iSeguir el ritmo en la escuela?
Identificar problemas de aprendizaje

Lalectura, la escrituray las matematicas
son los componentes bésicos del
aprendizaje. Dominar estos temas desde
el principio puede afectar muchas dreas
delavida, incluidala escuela, el trabajo
eincluso la salud en general. Es normal
cometer errores e incluso luchar un
poco al aprender cosas nuevas. Pero

los problemas repetitivos y duraderos
pueden ser un signo de una discapacidad
de aprendizaje.

Las discapacidades de aprendizaje no
estan relacionadas con lo inteligente que
es un nifio. Son causadas por diferencias
en el cerebro que estdn presentes desde
el nacimiento, o poco después. Estas
diferencias afectan como el cerebro
maneja lainformacién y pueden crear
dificultades conlalectura, laescrituray
las matematicas.

“Porlo general, en los primeros afios
de la escuela primaria, algunos nifios,
apesar de la instruccion adecuada,
tienen dificultades y no pueden dominar
las habilidades de lecturay escritura
de manera tan eficiente como sus
compaileros”, dice el Dr. Benedetto
Vitiello, un experto en salud mental
infantil de los NIH. “Por lo tanto, el
problema suele plantearse como un
problema de aprendizaje”.

En general, cuanto antes se reconozca
y trate una discapacidad de aprendizaje,
mayor sera la probabilidad de éxito
enlaescuelay mas adelante en su
vida. “La deteccidn inicial y luego el
monitoreo continuo del rendimiento
de los nifios es importante para poder
decir rdapidamente cudndo empiezan a
tener dificultades”, explica el Dr. Brett
Miller, experto en discapacidades de
lecturay escritura enlos NIH. “Sino
lo busca activamente, puede perder
oportunidades de intervenir temprano”.

Cada discapacidad de aprendizaje
tiene sus propios signos. Un nifio con
una discapacidad de lectura puede ser un
mal deletreador o tener problemas para
leer rapidamente o reconocer palabras
comunes. Un niflo con una discapacidad
de escritura puede escribir muy despacio,
tener mala letra, o tener problemas para

expresar ideas por escrito y organizar
el texto. Una discapacidad matemadtica
puede dificultar que un nifio comprenda
los conceptos matematicos basicos
(como lamultiplicacion), calcular el
cambio en las transacciones en efectivo
o solucionar problemas verbales
relacionados con las matematicas.

Las dificultades de aprendizaje pueden

afectar mas que el rendimiento escolar.
Sino se abordan, también pueden
afectar lasalud. Una discapacidad

de aprendizaje puede dificultar la
comprensién de la informacion de salud
escrita, seguir las indicaciones de un
médico o tomar la cantidad adecuada

de medicamentos en los momentos
adecuados. Las discapacidades de
aprendizaje también pueden llevar auna
comprension deficiente de los beneficios
de las conductas saludables, como el
ejercicio, y los riesgos parala salud, como
la obesidad. Esta falta de conocimiento
puede dar lugar a comportamientos
poco saludables y un mayor riesgo de
enfermedad.

No todos los estudiantes con
dificultades tienen una discapacidad.
Muchos factores afectan la capacidad
de una persona para aprender. Algunos
estudiantes pueden aprender mas
lentamente o necesitar mas practica
que sus compaiieros de clase. Lavista
o audicién baja pueden hacer que
un nifio no capte lo que se le enseiia.
Lamala nutricién o la exposicion a
toxinas atemprana edad también
pueden contribuir a las dificultades de
aprendizaje.

Siunnifio tiene dificultades en
laescuela, los padres o maestros
pueden solicitar una evaluacion de
discapacidad de aprendizaje. La Ley de
Mejora de la Educacion de Personas con
Discapacidades de los Estados Unidos
requiere que las escuelas publicas
brinden apoyo gratuito de educacién
especial alos nifios, incluidos los
nifios con discapacidades especificas
de aprendizaje, que necesitan dichos
servicios. Para calificar para estos
servicios, un nifio debe ser evaluado por

7o
o

laescuelay cumplir con los requisitos
federales y estatales especificos. Una
evaluacion puede incluir un examen
médico, una discusidn de la historia
familiar y pruebas de rendimiento
intelectual y escolar.

La deteccién temprana

y el tratamiento de
problemas de audicién,
visidén y lenguaje pueden
brindar a los nifios una
mejor experiencia de
aprendizaje.

Muchas personas con discapacidades
de aprendizaje pueden desarrollar
estrategias parahacer frente asu
trastorno. Un maestro u otro especialista
en aprendizaje puede ayudar a los nifios
a aprender habilidades que se basan en
sus fortalezas para contrarrestar sus
debilidades. Los educadores pueden
proporcionar métodos de ensefianza
especiales, realizar cambios en el aula
o utilizar tecnologias que puedan ayudar
alas necesidades de aprendizaje de
un nifo.

Un nifio con una discapacidad de
aprendizaje también puede tener
problemas de baja autoestima,
falta de confianza y frustracion.

En el caso de una discapacidad de
aprendizaje de matematica, la ansiedad
matematica puede jugar un papel en

el empeoramiento de las habilidades
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matematicas. Un consejero puede
ayudar alos nifios a usar habilidades de
afrontamiento y desarrollar actitudes
saludables sobre su capacidad de
aprendizaje.

“Sise proporcionanlas
intervenciones apropiadas, muchos
de estos desafios se pueden minimizar”,
explicala Dra. Kathy Mann Koepke,
experta en discapacidad de aprendizaje
de matematica enlos NIH. “Los padres
y maestros deben ser conscientes
de que sus propias palabrasy su
comportamiento en torno al aprendizaje
ylamatematica son aprendidos
implicitamente por los jévenes que los
rodean y pueden disminuir o empeorar la
ansiedad matematica”.

“A menudo hablamos de estas
condiciones de forma aislada, pero
algunas personas tienen mas de un
desafio”, dice Miller. A veces, los nifios
con discapacidades de aprendizaje tienen
otro trastorno de aprendizaje u otra
afeccion, como el trastorno por déficit de
atencion con hiperactividad (TDAH).

“El1 TDAH se puede confundir con
un problema de aprendizaje”, dice
Vitiello. El TDAH hace que sea
dificil para un nifio prestar atencion,
mantenerse enfocado, organizar la
informaciony finalizar las tareas.

Esto puede interferir con el trabajo

Elecciones
sabias

Sefiales de una
discapacidad de
aprendizaje

Considere hablar con su médico si
nota estos signos en su hijo:
® Dificultad para leer o escribir.

® Problemas con las habilidades
matematicas.

@ Dificultad para recordar.

® Problemas para sequir
instrucciones.

@ Dificultad con conceptos
relacionados con el tiempo.

® Problemas para mantenerse
organizado.

escolar, lavida hogarefaylas amistades.
Pero el TDAH no se considerauna
discapacidad de aprendizaje. Requiere
sus propios tratamientos, que pueden
incluir terapia de comportamientoy
medicamentos.

“Los padres y maestros
deben ser conscientes de
que sus propias palabras
y su comportamiento

en torno al aprendizaje

y la matematica son
aprendidos implicitamente
por los jévenes que

los rodean y pueden
disminuir o empeorar la
ansiedad matematica”.

“Los padres juegan un papel
importante en el tratamiento,
especialmente paralos nifios enla
escuela primaria”, dice Vitiello. Los
medicamentos y las intervenciones
conductuales a menudo se administran
en el hogar. Porlo general, los maestros
pueden aconsejar alos padres sobre
cémo ayudar alos nifios en el hogar,
por ejemplo, al programar cantidades
adecuadas de tiempo para actividades
relacionadas con el aprendizaje. Los
padres también pueden ayudar al
minimizar las distracciones y alentar
alosnifios a concentrarse en sus
actividades, como cuando hacenla
tarea. Laintervencion efectiva requiere
consistenciay una asociacion entre la
escuelay el hogar.

Muchos factores complejos
pueden contribuir al desarrollo de
discapacidades de aprendizaje. Los
trastornos de aprendizaje tienden a ser
hereditarios. El hogar, la familiayla
vida diaria también tienen un fuerte
efecto enla capacidad del nifio para
aprender desde una edad muy temprana.
Los padres pueden ayudar a sus hijos
adesarrollar habilidades y desarrollar
conocimiento durante los primeros afios
de vida que apoyaran el aprendizaje
posterior.

“La exposicion temprana a un entorno
rico es importante para el desarrollo del
cerebro”, dice Mann Koepke. Involucre
a su hijo en diferentes actividades de
aprendizaje desde el principio. Antes
de que puedan hablar, los nifios estan
aprendiendo. “Incluso si solo esta
escuchando y mirando mientras habla
sobre lo que usted hace en sus tareas
diarias”, dice ella.

Senale y hable con los nifios sobre
los nombres, colores, formas, tamafios
y numeros de objetos en su entorno.
Intente usar palabras de comparacién
como “mas que” o “menos que”. Esto
ayudara a ensefiarle a su hijo sobre las
relaciones entre las cosas, lo cual es
importante para aprender conceptos
matematicos, dice Mann Koepke.
Incluso las cosas basicas, como dormir
lo suficiente y llevar una dieta saludable,
pueden ayudar al desarrollo del cerebro
de los niflos y su capacidad para aprender.

Los NIH continuainvirtiendo en
centros de investigacién que estudian
los desafios del aprendizaje y sus
tratamientos, con un enfoque especial en
grupos poco estudiados y de alto riesgo.

Aunque no existen “curas”, las
intervenciones tempranas ofrecen
herramientasy estrategias de aprendizaje
esenciales para ayudar a disminuir
los efectos de las discapacidades de
aprendizaje. Con el apoyo de cuidadores,
educadores y proveedores de servicios de
salud, las personas con discapacidades de
aprendizaje pueden tener éxito en
laescuela, en el trabajo y en sus vidas
personales. M

@ Definicion

Intervenciones

Acciones tomadas para prevenir o
tratar un trastorno, o mejorar la salud
de otras maneras.

@) Enlaces web
(e
Para mas informacion sobre

sentidos, habla, y lenguaje, vaya a:
https://salud.nih.gov/recursos-de-
salud/ediciones-especiales/crianza,/
seguir-el-ritmo-en-la-escuela/
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Salvaguardar nuestra salud
Las vacunas nos protegen a todos

Compartimos mas que comiday cultura
en nuestros hogares y comunidades.
También podemos diseminar
enfermedades. Afortunadamente,
vivimos en un momento en que las
vacunas pueden protegernos de

muchas de las enfermedades mas
graves. Mantenerse al dia con sus
vacunas lo ayuda a usted, asi como a sus
vecinos, a evitar contraer y propagar
enfermedades.

Las vacunas han conducido a grandes
reducciones de enfermedades y la muerte
tanto en nifios como en adultos, dice el
Dr. David M. Koelle, experto en vacunas
de la Universidad de Washington en
Seattle. Un estudio estimé que, para
los nifios estadounidenses nacidos
entre 1994 y 2013, las vacunas evitaran
aproximadamente 322 millones
de enfermedades, 21 millones de
hospitalizaciones y 732,000 muertes.

Lasvacunas aprovechan la habilidad
natural de su sistema inmune para
detectar y destruir gérmenes que causan
enfermedades y luego “recordar” la mejor
manera de combatir estos gérmenes en
el futuro. La vacunacién o inmunizacion
ha eliminado por completo la viruela
que se produce de forma natural en todo
el mundo, hasta el punto de que yano
necesitamos inyecciones contra esta
enfermedad letal y de rapida propagacién.
Gracias alasinmunizaciones, la polio
hasido eliminadaenlos EE.UU.y
en lamayoria de los demas paises. El
poliovirus puede afectar el cerebroy
lamédula espinal, lo que hace que las
personas no puedan mover los brazos
olas piernas, o que a veces no puedan
respirar.

“Estas enfermedades infantiles solian
ser problemas temibles que mataban
o paralizaban alos niflos”, dice Koelle.
“Enladécada de 1950, era comun que los
nifios estuvieran bien en la primavera,
luego contraian polio durante el verano
ytenian que regresar ala escuela en el
otofio sin poder caminar”.

Los expertos recomiendan que los
nifnos y adolescentes sanos reciban
vacunas contra 16 enfermedades (vea

la caja de Elecciones sabias). Con

estas vacunas, muchas enfermedades
discapacitantes o potencialmente
mortales han disminuido
significativamente en los EE. UU., como
el sarampion, la rubéolaylatos ferina.
Sin embargo, a diferencia de la viruela,
estos gérmenes o patdgenos causantes
de enfermedades siguen causando
infecciones en todo el mundo.

“En estos dias, los riesgos de no ser
vacunados en un pais desarrollado,
como Estados Unidos, pueden parecer
superficialmente seguros debido a
las bajas tasas de infeccion como
consecuencia de lavacunaciony otros
avances en la salud publica”, dice Koelle.
“Pero vivimos en una era de viajes
internacionales donde podemos estar
expuestos alos patdgenos moviles”.
Entonces, incluso sino viaja, un vecino
o compaifiero de clase podriair al
extranjero y traer la enfermedad a
suarea.

“Cuando caenlas tasas de vacunacion,
puede haber un resurgimiento de
la enfermedad”, explica el Dr. Saad
Omer, investigador de salud global
de la Universidad de Emory en
Atlanta. Por ejemplo, el sarampion
fue completamente eliminado de los
Estados Unidos en el 2000. Pero desde
entonces, miles de casos han ocurrido,
principalmente relacionados con
los viajes.

Omer y sus colegas examinaron
informes de Estados Unidos sobre
brotes de sarampidn desde el afio
2000. “Encontramos que los casos
de sarampion se han producido
principalmente en quienes no estan
vacunadosy en las comunidades que
tienen menores tasas de vacunacién. Y
eso es cierto para muchas enfermedades
prevenibles con vacunas”, dice. La
mayoria de los casos no vacunados
fueron aquellos que decidieron no
vacunarse o no vacunar a sus hijos por
razones no médicas.

Cuando se vacunan suficientes
personas, todala comunidad obtiene
proteccion contrala enfermedad. Esto se

llama inmunidad comunitaria. Ayuda a
detener la propagacién de enfermedades
y protege alos mds vulnerables: recién
nacidos, ancianos y personas que
combaten enfermedades graves, como
el cancer. Durante estos tiempos, su
sistema inmune suele ser demasiado
débil para defenderse de la enfermedad
y puede no ser lo suficientemente fuerte
paralas vacunas. Evitar la exposicion se
convierte en un aspecto clave.

“Hay un beneficio enorme para
quienes recibimos las vacunas
recomendadas”, explicala Dra. Martha
Alexander-Miller, experta del sistema
inmune del Wake Forest Baptist Medical
Center en Winston-Salem, Carolina del
Norte. “En primer lugar, las vacunas
lo protegen”. Pero también limitan
lapresencia de entidades causantes
de enfermedades que circulan en la
comunidad. Por lo tanto, esta ayudando
aproteger alas personas que pueden no
ser capaces de protegerse, por ejemplo,
porque son demasiado jévenes
paravacunarse”.

Cuando las mujeres embarazadas se
vacunan, la protecciéon inmunoldgica puede
pasar através de la placenta hacia el feto.
“Desde el principio, el sistema inmune del
bebé es inmaduro. Entonces hay un periodo
de vulnerabilidad en el que pueden ocurrir
enfermedades y muertes”, explica Omer.
“Pero los propios anticuerpos de la madre,

Sistema inmune

Una coleccion de células especializadas y
érganos que protegen el cuerpo contra
enfermedades infecciosas.
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proteinas formadas por su sistema inmune,
pueden proteger al bebé”.

Los médicos recomiendan que las futuras
mamads reciban vacunas contrala gripe
y Tdap (tétano, difteriay tos ferina). Los
anticuerpos de una madre pueden ayudar a
proteger al recién nacido hasta que puedan
recibir sus propias vacunas.

Algunas vacunas deben administrarse
antes del embarazo. Larubéola, por
ejemplo, puede causar defectos de
nacimiento o aborto involuntario si se
contrae durante el embarazo. No hay
tratamiento, pero la vacuna contrael
sarampidn, las paperas y larubéola
(SPR) ofrece prevencion. Se estdn
estudiando vacunas para muchas otras
enfermedades comunes que ponen en
riesgo alos recién nacidos.

“Hemos logrado un progreso increible
en el desarrollo de vacunas efectivas”,
dice Alexander-Miller. “Nuestra
capacidad de tener tales avances es el
resultado de una investigacion muy
bésica que se desarrollé durante afios
y afios”. Los cientificos financiados por
los NIH continian buscando nuevas
formas de estimular la proteccion contra
diversas enfermedades.

Koelle estudia como nuestros cuerpos
combaten los virus del herpes. Hay
ocho virus del herpes relacionados,
pero el cuerpo responde de manera

diferente a cada uno. Hasta el momento,
solo tenemos vacunas para uno: virus
varicela-zdster, que causavaricelay
herpes zdster.

Elequipo de Koelle estd comparando
como nuestro sistema inmune responde
alavaricelayal virus del herpes simple,
que causallagasenlabocayenlos
genitales. “Esperamos aprovechar el
éxito logrado con lavacuna contrala
varicelay ver si podemos crear una
vacuna que funcione tanto parala
varicela como para el herpes zostery
también contra el herpes simple”, dice.

Los investigadores también
estdn trabajando para mejorarlas
vacunas existentes. Algunas vacunas
requieren una serie de inyecciones para
desencadenar unarespuesta inmune
fuerte. La proteccion de otras vacunas
puede desaparecer con el tiempo, por
lo que pueden ser necesarias vacunas
de refuerzo. Algunas, como la vacuna
contrala gripe, requieren una vacuna
cada afio porque el virus cambia para que
lavacunayano proteja contra nuevas
cepas. Asi que mantenerse al dia conlas
ultimas vacunas contrala gripe
es importante.

Preguntele a sumédico si sus vacunas
son actuales. También puede encontrar
registros de vacunas en el Departamento
de Salud de su estado o en las escuelas.

O

: Salud de los nifios

Sitio web destacado

https.//www1.nichd.nih.gov/espanol/Pages/default.aspx

6Busca consejos sobre la salud de los ninos? Encuentre oy
informacion de salud sobre una amplia gama de

temas relacionados con el desarrollo alolargo de la
vida, desde el trastorno del espectro autista hastala

infeccion por el Zika durante el embarazo.

Puede navegar por unalista de https://www1.
nichd.nih.gov/espanol/Pages/default.aspx. O pida
o descargue publicaciones https://www1.nichd.nih.

gov/publications/Pages/pubs.aspx.

Suscribase en linea.

Consiga la version impresa.

Sino puede encontrar sus registros,
preguntele a sumédico si estd bien recibir
unavacuna que pueda haber recibido
anteriormente.

Lamayoria de los efectos secundarios
delas vacunas sonleves, como dolor en
un brazo, dolor de cabeza o fiebre baja.

“Puede ser facil dar las vacunas por
sentado, porque nunca sabra todas
las veces que se habria enfermado
seriamente si no hubiera sido vacunado”,
dice Alexander-Miller.

Ayude a sucomunidad a mantener
arayalas enfermedades: Manténgase
actualizado conlas vacunas. M

Elecciones
sabias

Vacunas

recomendadas

Hable con su doctor acerca de estas
vacunas. Obtenga mas informacién
en el sitio web de los CDC:

+ Meningitis bacteriana
Varicela
Haemophilus influenzae tipo B
Hepatitis A y hepatitis B

Céncer cervical y otros causadospor el
virus del papiloma humano (VPH)

Influenza (gripe)

Sarampidn, paperas y rubéola: SPR
+ Neumonia neumococica

Diarrea por rotavirus

Herpes

Tétano, difteria y pertussis (tos ferina):
DTaP/Tdap

@) Enlaces web

(e
Para mas informacion sobre vacunas,

vaya a: https://salud.nih.gov/recursos-
de-salud/ediciones-especiales/
crianza/salvaguardar-nuestra-salud/
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Visite salud.nih.gov Comuniguese con nosotros (ver pagina dos) para
obtener copias impresas sin cargo por correo para

exhibir en oficinas, bibliotecas, o clinicas de EE. UU.
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