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Bienvenidos a esta nueva etapa: ¡la de ser padres! La llegada de un bebé es un 
momento emocionante, así como, también, lleno de interrogantes. No os lo voy 
a negar: el nacimiento de un hijo es un absoluto tsunami para cualquiera. La 
lactancia, los despertares por la noche, la vulnerabilidad y esa dependencia ab-
soluta nos mantienen en estado de alerta constante. Aunque habrá días difíci-
les, es importante recordar que también habrá momentos de alegría y gratitud.

Mi marido y yo recordamos con claridad cómo nos sentimos cuando nos con-
vertimos en padres por primera vez: una mezcla de emoción infinita y preocu-
paciones que nos llevaban a preguntarnos: ¿qué sigue ahora? Cuando nació 
nuestra primera hija, me sentí abrumada, con una inmensa alegría y respon-
sabilidad, ¡tenía tantas dudas al intentar descubrir cuál sería la mejor decisión! 
Una vez que ya pasaron los primeros años, y a pesar de la experiencia previa 
de ser padres, la llegada de nuestro segundo hijo nos hizo sentir como si em-
pezáramos de nuevo, aprendiendo y adaptándonos, una vez más, a otros ritmos 
y necesidades. 

Este libro surge de las muchas preguntas sobre crianza que hemos contes-
tado a los millones de lectores de Sapos y Princesas a lo largo de 20 años, así 
como de mi experiencia personal y la opinión de especialistas en cada área 
que confluyen en el día a día del crecimiento de los hijos. Cada capítulo corres-
ponde a un tramo de edad y aborda una etapa del desarrollo del bebé, desde el 
nacimiento hasta los 3 años, explorando aspectos físicos, cognitivos, emocio-
nales y sociales. Reconocemos que nadie nace sabiendo cómo ser padre, por 
lo que creemos que todos podemos aprender de las respuestas de expertos y 
nuestras propias vivencias.
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Cada niño es único, y mi pareja y yo hemos adquirido el buen hábito de obser-
var, conocer y respetar sus ritmos y gustos para cubrir sus necesidades y fo-
mentar un entorno familiar lleno de amor y seguridad. A la vez, reconocemos 
la necesidad de establecer límites claros que ayuden en su desarrollo y au-
tonomía. Esto es justamente de lo que se trata la crianza activa: padres pre-
sentes y firmes, que proporcionen un marco de referencia para guiar al niño 
hacia la confianza en sí mismo y en su entorno. Por eso, uno de los aspectos 
que considero más importantes es que nuestros hijos sientan que siempre es-
tamos a su lado (aunque no sea físicamente), para lo que es fundamental que 
sepan dónde nos posicionamos como familia. 

Para ello, es esencial fomentar y fortalecer la comunicación en cada etapa, 
desde el vínculo madre/padre-hijo hasta la relación de pareja. A menudo re-
petimos patrones aprendidos de nuestros propios padres, por lo que es crucial 
reflexionar sobre nuestra forma de educar y considerar este nuevo momento 
vital como una buena oportunidad para reajustar roles y promover una res-
ponsabilidad compartida en el cuidado del niño. Reconocemos que este cam-
bio puede ser un reto, pero es muy relevante para el bienestar familiar y la re-
lación de pareja.

Mostrar este equilibrio beneficia al niño, ya que aprenderá, desde temprano, 
que sus cuidados están equitativamente distribuidos entre ambos padres. El 
ejemplo es una poderosa herramienta de enseñanza en todas las áreas de su 
vida, desde el lenguaje hasta los hábitos de salud y el uso de la tecnología. Lo 
mismo ocurrirá en otros ámbitos: si no queremos que nuestros niños digan 
palabrotas, por ejemplo, tendremos que evitar decirlas nosotros; si queremos 
que el pequeño se lave los dientes después de cada comida, lo podemos in-
corporar a nuestra propia rutina todos los días; si no queremos que se engan-
che a las pantallas (los expertos las desaconsejan rotundamente antes de los 
2 años), nosotros debemos apartar el móvil o la tableta para estar realmente 
presentes con él.

Los primeros meses de un bebé pueden ser desafiantes, pero tratar de dis-
frutar cada momento es clave, ya que el tiempo pasa rápidamente y pronto 
estará preparándose para la escuela. Los problemas actuales pueden con-
vertirse en anécdotas divertidas en el futuro, por lo que es importante man-
tener una perspectiva positiva y disfrutar del viaje de la crianza. Os invito a 

15UN VIAJE COMPARTIDO POR LOS PRIMEROS 1000 DÍAS



uniros a mí en esta aventura de autodescubrimiento y crecimiento como pa-
dres. Con la orientación de profesionales y expertos, y el apoyo de nuestra 
comunidad en Sapos y Princesas, podemos educar a nuestros hijos con amor 
y seguridad, estableciendo límites claros y promoviendo su desarrollo emo-
cional y personal.
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6
¿CUÁNDO EMPEZAR A 
LIMPIARLE EL OMBLIGO?
Inmediatamente después del parto, se corta el cordón umbilical y se sujeta con 
una pinza. Queda un pequeño muñón que tardará entre 1 semana y 10 días en 
secarse y caerse, dando paso al ombligo. 

Uno de los cuidados del recién nacido será curar este muñón, limpiando bien 
la zona con una gasa empapada en agua tibia o suero, nada de alcohol ni otros 
antisépticos, ni ningún tipo de jabón ni limpiador. Lo más importante es secar-
lo bien con otra gasa estéril y dejar la zona al aire un ratito para que se ventile. 
También es buena idea doblar el pañal para que su borde superior no toque la 
zona sensible y así evitar la infección y posibles irritaciones. No hay que preo-
cuparse, que el cordón umbilical no duele.

  CONSULTAR AL PEDIATRA  

Se debe consultar con el pediatra si la zona del ombligo está enrojecida y ca-
liente, sangra, aparecen ampollas, huele mal o hay secreción, ya que pueden 
ser signos de infección del ombligo, lo que se conoce también como onfalitis.

7
¿CÓMO Y CON QUÉ 
FRECUENCIA BAÑARLO?
Antes de empezar, conviene recordar la primera norma imprescindible a la 
hora de bañarlo: NUNCA NUNCA NUNCA DEJARLO SOLO NI DESATENDIDO. 

27

HiGiENE 
Y CUiDADOS

HIGIENE Y CUIDADOS



La OMS recomienda bañarlo a partir de las 24 horas de vida, incluso si aún 
no se ha caído el cordón umbilical. El baño es un momento mágico, porque el 
bebé recuerda su vida prenatal. Si el baño lo relaja y aporta bienestar, bien 
merece la pena hacerlo todos los días, aunque sea durante unos minutos. De 
esta forma, se podrá empezar a incorporar a su rutina diaria. 

El neuropsicólogo doctor Álvaro Bilbao señala que un baño calentito reduce 
el flujo sanguíneo en las regiones frontales del cerebro del bebé y eso lo ayu-
da a relajarse, lo que convierte este hábito en una buena preparación para el 
sueño. Si, por el contrario, el baño lo activa, quizá es preferible disminuir la 
frecuencia y bañarlo unas tres veces a la semana, pero siempre manteniendo 
una buena higiene. 

Para preparar el espacio, conviene que la temperatura del cuarto de baño esté 
entre los 22 y los 24°C; y la del agua, a menos de 37°C. Se puede comprobar 
con el codo, además de con el termómetro. No se necesita llenar la bañera, 
bastarán unos 15 a 20 cm de agua. Para hacerlo de manera segura, hay que 
sujetarlo por debajo de los brazos y usar solo unas gotitas de jabón de pH neu-
tro con el fin de evitar irritaciones. Algunos pediatras recomiendan realizar los 
baños sin esponja, para aprovechar el contacto de la mano con su piel. No pue-
do estar más de acuerdo, ya que el baño es mucho más que simple higiene, 
con él se incentivan otros aspectos, como el juego, la relajación, la comunica-
ción y el vínculo con el bebé. Mi marido y yo decidimos que los baños los daría 
él. Esta fue una estupenda idea, porque no solo ayudó a reforzar su figura de 
padre, sino también generó un espacio para que ellos estuvieran juntos mien-
tras repartíamos las tareas para que yo dispusiera de ese tiempo para mí. Re-
cordemos que para conseguir la proximidad y confianza en la relación con los 
hijos es importante formar espacios donde puedan germinar.

8
¿CÓMO LIMPIARLE 
LOS OÍDOS?
En cuanto a la higiene de oídos, la Asociación Española de Pediatría de 
Atención Primaria (AEPAP) desaconseja introducir bastoncillos por el con-
ducto auditivo no solo en bebés, sino también en todos los niños. Con ello, po-
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dríamos ensuciar más el oído y, lo que es peor, dañar el tímpano. Para limpiar-
los proponen aprovechar el momento del baño y emplear una gasa o toalla, 
pasándola suavemente por la parte exterior del oído. 

9
¿ES NECESARIO PONERLE 
CREMA HIDRATANTE?
La piel del recién nacido es muy delicada y sensible. Los primeros días puede 
que se enrojezca, se hagan escamas, granitos y pequeñas manchas. La mayo-
ría se van quitando con el tiempo, pero conviene que el pediatra haga un buen 
seguimiento. 

Aunque no hay un criterio único en cuanto a si administrarle una loción hidra-
tante o no, la doctora Lucía Galán, conocida como Lucía, mi pediatra, cuenta 
que, si tiene una piel sana, una crema hidratante pediátrica será suficiente. Sin 
embargo, si tiende a secarse, podemos utilizar cremas más emolientes, espe-
cíficas para bebés, ricas en principios activos que reestructuren la barrera cu-
tánea y lipídica, y, al mismo tiempo, calmen el picor.

10
SI SE VA A SALIR AL EXTERIOR, ¿SE LE 
PUEDE APLICAR PROTECCIÓN SOLAR?
En lactantes se recomienda utilizar únicamente pantallas físicas. Tanto los pe-
diatras como los dermatólogos suelen ser reacios a que la exposición al sol 
sea directa y recomiendan evitarla aun cuando la temperatura sea suave o es-
tén al sol poco tiempo.

En caso de que sea imposible evitarlo, la doctora Eulalia Baselga, dermató-
loga pediátrica, recomienda elegir un factor de protección solar FPS 50 o su-
perior, que proteja contra los rayos ultravioleta UVA y UVB. Asimismo, afirma 
que, para impedir posibles reacciones alérgicas, debemos desechar los pro-
ductos que contengan PABA, ácido paraaminobenzoico, presente en los blo-
queadores solares y filtros químicos como el octocrileno.

29HIGIENE Y CUIDADOS



30
RESPONSABILIDAD COMPARTIDA: 
¿POR QUÉ ES BENEFICIOSA 
Y CÓMO FOMENTARLA? 

Numerosos estudios indican que una paternidad activa desde el primer día de 
vida del bebé proporciona múltiples beneficios y los niños se desarrollan más 
sanos. Así lo expresa UNICEF, que considera que un padre comprometido y 
afectuoso aporta autoestima, habilidades sociales, bienestar psicológico y fa-
vorece un mejor desempeño escolar.

En Sapos y Princesas, nos gusta llamar a este estilo de padres y madres «pa-
dres implicados». Porque una paternidad activa se trabaja desde el primer día 
y, cuanto antes se incorpore en el funcionamiento del hogar, más sencillo será 
educar en igualdad y responsabilidad, ya que los hijos lo imitarán y entende-
rán como modelo de vida.

Estas son las recomendaciones de UNICEF para practicar la responsabilidad 
compartida desde el embarazo:

—	 Ir juntos a clases de preparación al parto y a las citas médicas.
—	 Hablar al bebé desde que está en el útero (a partir del sexto 
	 mes tiene la capacidad de escuchar).
—	 Asistir el padre, si es posible, al momento del parto.
—	 Ser ambos responsables de la crianza, la estimulación 
	 y la educación del bebé.
—	 Compartir las tareas domésticas y cuidados diarios, tales 
	 como alimentar, vestir, pasear, acostar, jugar y bañar al bebé.
—	 Desde el nacimiento, participar en el desarrollo de 
	 cada etapa de su vida.
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—	 Formar cada uno una relación afectuosa e incondicional con el bebé.
—	 Criar de manera respetuosa, poniendo límites con buen trato y cariño.
—	 Compartir actividades que sean importantes para el niño.
—	 Dar ejemplo con prácticas y acciones positivas para 
	 su bienestar y desarrollo.

31
¿CÓMO COMUNICARNOS 
CON EL BEBÉ? ¿NOS ENTIENDE?
El recién nacido es capaz de registrar los estímulos del mundo interior y exte-
rior, y, aunque es pronto para hablar de emociones, puede dar una pista de lo 
que le gusta y lo que no.

El doctor Remo H. Largo, pediatra y autor de libros sobre educación, afirma 
que, en el momento del nacimiento, el oído funciona perfectamente y está más 
desarrollado que la vista. Son la entonación y la expresión de la voz humana, 
especialmente la de la madre, con la que el bebé ya está familiarizado desde 
el embarazo, las que atraen su atención. Por eso, cuando la madre le habla o 
susurra al oído, desde las primeras semanas es capaz de volver su mirada e 
incluso la cabeza hacia ella. También incorpora mejor las voces familiares a 
las desconocidas y las amables antes de las que no lo son. 

Para un recién nacido escuchar y prestar atención supone mucho esfuerzo al 
principio, por lo que sus tiempos son cortos y se fatiga rápido. En esta etapa, 
su desarrollo lingüístico aún está exclusivamente ligado al apego, el afecto y 
la comunicación con sus figuras de referencia.

32
¿QUÉ QUIERE DECIR 
EL LLANTO DEL BEBÉ?
La primera forma de comunicarse que tiene el bebé es llorando. Los motivos 
iniciales suelen ser hambre, sueño, dolor, aburrimiento o molestia, aunque tam-
bién podría ser por sobreexcitación, cansancio, sensibilidad al clima, fiebre o 
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enfermedad. Según el doctor Ernesto Sáez Pérez, es interesante observar los 
diferentes tipos de llanto del recién nacido porque, poco a poco, podremos ser 
capaces de entender su causa y aliviarlo. Estas son algunas de las característi-
cas que pueden ayudar a distinguir las distintas clases de llanto, producido por 
diferentes razones:

—	 Hambre: corto y de tonos agudos, que suben y bajan. 
	 Muy parecido al llanto de «déjame solo».
—	 Dolor o incomodidad: muy alto, agudo, llega de golpe 
	 y, tras una pausa, es seguido por un gemido monótono.
—	 Enfado: llanto más turbulento.
—	 Mimos: quejidos intermitentes.
—	 Sueño: lloriqueo que va en aumento.

Poco a poco, el llanto se irá reconociendo. La recomendación es tener mucha 
paciencia para no alterar aún más al recién nacido con nuestros nervios.

33
¿QUÉ ES EL 
APEGO SEGURO?
Desde el nacimiento, cada experiencia que vive el bebé va acompañada de 
nuevas emociones. Se enfrenta a todo​​ un mundo lleno de estímulos. Por eso 
no es extraño que sienta cierta inseguridad y desamparo. Ante estos momen-
tos intensos, siente alivio cuando es cogido en brazos, escucha la voz, el latido 
del corazón o el contacto con la piel de sus padres, y en especial de la madre. 
En resumen, todo lo que lo acerca a su vida prenatal y lo que conforma la se-
milla del apego.

Entre 1969 y 1980, el psiquiatra y psicoanalista John Bowlby desarrolló la 
teoría del apego, que señala los efectos a corto y largo plazo que marcan las 
vivencias tempranas del niño relacionadas con el vínculo afectivo estable-
cido con sus cuidadores. De cómo hagamos esta contención, dependerá en 
gran parte la vida emocional de nuestro hijo. Si logramos cubrir sus necesi-
dades y lo contenemos, lo calmamos y le damos confianza, formaremos con 
él un vínculo afectivo seguro y duradero.
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