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Su guía para un embarazo sano
¡Felicidades!



Ya sea que éste es su primer o subsiguiente embarazo, cada uno es una experiencia única.  A través de su embarazo, usted va a notar muchos cambios en su cuerpo, en sus emociones y en sus actividades. Hemos recopilado este cuadernillo para ofrecerle información, contestaciones y recursos para que usted sepa lo que le espera mientras está embarazada. Diviértase con la información y úsela durante su embarazo y aún hasta después de dar a luz. 
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Información de los contactos
Doctor:

Número de teléfono de la clínica:

Número de teléfono del departamento obstetra: 505-272-2460   Este número es para los pacientes que planean dar a luz en el hospital de la Universidad de Nuevo México. Usted puede pedir que la comuniquen ya sea con una enfermera o con el médico de guardia.
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Qué es lo que debe de esperar durante sus visitas prenatales
Primera visita: Su doctor probablemente confirmará su embarazo a través de una prueba de orina. Entonces, él o ella le empezará a hacer preguntas acerca de su historia clínica, su historia de embarazo y otra información sobre su salud femenina, y también cómo se ha sentido. Recibirá un examen pélvico para revisar el tamaño y la forma de su matriz y un estudio citológico vaginal (PAP smear por su nombre en inglés), para ver si hay cáncer en el cuello uterino. Algunos médicos pueden esperar hasta la segunda visita para hacerle el examen pélvico. A usted también le pueden hacer la primera serie de pruebas de sangre y ser remitida para que le hagan una ecografía para ayudar a determinar cuándo se alivia.

Visitas siguientes: Durante la primera parte de su embarazo, usted puede esperar que le den una cita por mes. Cuando se acerque la fecha en que va a dar a luz, necesitará visitar a su doctor con más frecuencia. Generalmente las visitas son cada 2 semanas después de la 30ava. semana y luego cada semana después de la 36ava. hasta que usted dé a luz. Cada visita puede consistir en hacerle una prueba de orina, en pesarla, tomar su presión sanguínea, escuchar el latido del corazón del bebé y de medir el tamaño de la matriz para medir el tamaño del bebé.  Su médico también discutirá cualesquier problemas o preocupaciones, y lo que puede esperar en esta parte de su embarazo. Siempre haga preguntas si las tiene.

Pruebas durante su embarazo y lo que significan
· Presión sanguínea: se mide durante cada visita para evaluar si es normal, alta, o baja. Es importante vigilar la presión sanguínea durante el embarazo porque algunas veces una presión sanguínea anormal puede ser una señal de que hay alguna complicación durante el embarazo. 
· Peso: se le pesa durante cada visita para evaluar cuánto peso ha ganado. Si usted está ganando mucho peso, o perdiéndolo, puede necesitar la ayuda de una especialista en nutrición.
· Prueba de la orina: puede hacérsele cada vez que vaya a su cita para ver si hay señales de infección, si tiene la proteína elevada o si tiene azúcar, lo que puede llevar a tener complicaciones durante su embarazo. Se hace un cultivo de su orina al principio del embarazo para ver si hay infección; si el cultivo es negativo, usted puede no necesitar más pruebas de orina.
· Citología vaginal: se le hace esta prueba para detectar señales de cáncer en el cuello uterino. 
· Estudio para ver si hay ETS: estas pruebas son para ver si hay gonorrea, clamidia o sífilis, que son enfermedades transmitidas sexualmente. Es importante hacer estos estudios para tratar las infecciones si las hay, pues estas infecciones pueden dañar a su bebé.
· Hematocrito: Estas son pruebas para contar los glóbulos rojos en la sangre para ver si está usted anémica, y determina si usted necesita hierro o apoyo nutritivo extra. Esta prueba se hace en el principio, cerca de la mitad y a veces al final del embarazo. 
· Tipo de sangre: A,B,O y Rh positivo o negativo son las opciones. Es importante saber su tipo de sangre en caso de que tenga complicaciones durante el embarazo. También, si usted tiene sangre con el factor “Rh negativo”, recibirá una inyección llamada Rhogam (nombre en inglés) cerca de la 28ava. semana de embarazo para prevenir problemas para su bebé.
· Prueba de la tolerancia a la glucosa: esta prueba es para detectar si tiene diabetes durante el embarazo.  Esta prueba debe de hacérsele cerca de las semanas 26 a 30 de su embarazo. Se le dará una bebida dulce y luego se le hará un examen de sangre una hora después de que se la beba. Si el resultado es normal, entonces usted no tiene diabetes gestacional. Si el resultado de la prueba es anormal, usted necesitará otra prueba que es más detallada. Su médico le explicará las otras pruebas a seguir si las necesita.
· Rubéola: Este es una prueba única que se le hace mientras está embarazada para saber si usted es inmune a la rubéola. La mayoría de las mujeres han recibido la vacuna contra la rubéola cuando eran niñas. Si usted no es inmune a esta enfermedad y se enferma con ésta infección durante su embarazo, su bebé puede tener complicaciones muy serias. Si la prueba muestra que usted no es inmune, se le advertirá tener mucho cuidado de no acercarse a ninguna persona que tenga fiebre y una erupción. También se le recomendará encarecidamente vacunarse después de este embarazo.
·  Hepatitis B: Estas pruebas son para saber si usted ha estado expuesta a la hepatitis B.
· VHI/SIDA:   Se hace una prueba al comienzo del embarazo. Si usted resulta positiva para el virus, necesitará medicinas durante el embarazo para disminuir el riesgo de que el bebé contraiga la infección.
· Diagnóstico de enfermedades genéticas:   Esta prueba se la ofrecen en el primer o segundo trimestre. Es una prueba opcional para revisar ciertos defectos de nacimiento. Algunas mujeres pueden querer que les den esta prueba antes de estos trimestres, por ejemplo, si usted tendrá más de 35 años de edad cuando dé a luz, o si ha tenido un niño con problemas genéticos o con defectos de nacimiento. Pregúntele a su doctor si usted  debiera de hacerse la prueba en el primer o segundo trimestre. También pregúntele a su doctor si es apropiado que le hagan la prueba de la muscoviscidosis, (cystic fibrosis por su nombre en inglés). Su médico le dará toda la información cuando le ofrezcan esta prueba. 
· Grupo B  prueba estreptocócica: esta prueba se hace al final del embarazo para detectar una bacteria que vive cerca de la vagina en muchas mujeres. Se hace con un hisopo cerca de su vagina y recto. Estas bacterias no dañan a las mujeres, pero pueden causarle una infección al bebé al nacer. Si su prueba es positiva, va a necesitar antibióticos intravenosos durante el parto para proteger al bebé. 
· Ecografías: se le puede hacer una ecografía temprana durante el primer trimestre de su embarazo para ayudarle a verificar y a confirmar la fecha en que va a dar a luz. Una segunda ecografía se hace generalmente entre las semanas 16 y 22 para observar la anatomía del bebé. Ésta es la ecografía que a veces puede informarle del género del bebé.
·  Vacuna contra la gripe: esta vacuna se le ofrece en los meses de otoño y de invierno. Debe de recibir esta vacuna si usted está embarazada durante la temporada de la gripe. 
La nutrición y el ganar peso
· Durante el período del embarazo y de la lactancia, las mujeres necesitan calorías adicionales.
· La buena alimentación es una de las maneras más importantes de tener un bebé sano.
· Dependiendo de su peso antes de embarazarse, su médico discutirá con usted cuánto peso es apropiado que usted gane durante su embarazo. Las mujeres de peso normal deben de ganar entre 25 y 35 libras.  Las mujeres que tienen peso de menos deben de ganar cerca de 40 libras. Las mujeres que tienen sobrepeso deben de ganar cerca de 15 a 25 libras. Las mujeres obesas deben de ganar de 11 a 15 libras. La mayoría del peso se gana hacia el fin del embarazo. Usted puede ganar el peso apropiado comiendo cerca de 300 calorías extras diarias; esto equivale a una barra extra de granola o a una porción de yogurt, por ejemplo.

· Lo que hay que comer y lo que no hay que comer
· Trate de comer diariamente la dieta sana a seguir
· Tres porciones de lácteos
· Cuatro porciones de verduras
· Tres porciones de fruta
· Nueve porciones de pan, cereal, arroz o pasta
· Dos a tres porciones de carne de res, de pescado, de gallina, frijoles, huevos o nueces
· Seis a ocho vasos de bebidas que no tengan cafeína ni alcohol

· No coma carnes crudas, huevos crudos ni mariscos crudos
· No coma quesos blandos, a menos de que esté claramente marcado que están hechos de leche pasteurizada (brie, feta, gorgonzola, queso blanco, queso fresco)

· Mariscos


· Evite comer tiburón, pez espada, caballa rey,  baldosas de pescado  (tilefish en inglés)
· No presenta problemas comer hasta 12 onzas por semana de otros pescados ya cocinados.
· Para mayor información sobre los mariscos, vaya al sitio de Internet www.epa.gov/ost/fish o llame al 1-800-490-9198.
Suplementos como las Vitaminas y el Hierro
· Usted debe de empezar a tomar vitaminas pre natales tan pronto como sepa que está embarazada. Estas vitaminas se pueden comprar sin receta, con recta, se pueden comprar en su clínica o en farmacia local. Medicaid cubrirá los gastos de las vitaminas pre natales si se las receta su doctor. Estas vitaminas añaden vitaminas y minerales a su alimentación para ayudarle en el crecimiento y desarrollo de su bebé. Algunas veces las vitaminas le pueden causar náusea. Trate de tomarlas después de que coma o cuando se va a acostar. Si todavía le causan malestar, hable con su médico hacer de otras opciones.
· Las mujeres que tienen anemia, o bajo conteo en la sangre, pueden necesitar tomar pastillas de hierro. Su médico le dirá cuántas pastillas se tome. Estas pastillas trabajan mejor si se toman con jugo de naranja o con jugo de otros cítricos. No se las tome con productos lácteos. Estas pastillas de hierro también pueden hacer que sus heces se vean negras y algunas veces causan constipación.
Cuidado bucal
· Cuidarse su dentadura es importante durante el embarazo. Debe usted ver a un dentista cuando menos una vez durante su embarazo. Dígale que usted está embarazada y que no pueden hacerle rayos X de su dentadura, especialmente durante los primeros tres meses de su embarazo.

· Si usted necesita que le arreglen los dientes, dígale a su médico para que él o ella pueda ayudarle al dentista a escoger medicinas que sean seguras durante el embarazo.
Si usted tiene problemas con sangrado de sus encías durante su embarazo, trate de usar un cepillo de dientes suave y enjuáguese la boca con agua tibia con sal.
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Tratar las molestias comunes del embarazo
Dolor abdominal
· • Llame si usted tiene dolor de ardor al orinar, fiebre o flujo vaginal con un dolor de espalda. Usted siempre debe de hablar con su médico si tiene dolor que no desaparece o dolor abdominal tipo cólico.
• Las causas comunes del dolor abdominal se deben al estiramiento de los músculos que sostienen el útero y a los movimientos del bebé.
• Para aliviar estas molestias, trate de tomarse baños con agua tibia o ponerse una almohadilla de calor, haga ejercicios prenatales, use medias elásticas, descanse y aumente los líquidos que toma, o pruebe tomando acetaminofén (Tylenol).
Los dolores de espalda
• Las causas comunes de dolor de espalda son la mala postura, el hecho de que las articulaciones se relajan debido a las hormonas del embarazo, se aumenta de peso o por una infección renal.
• Para aliviar estas molestias, siéntese con los pies en alto, aplique una almohadilla caliente o hielo en la espalda, reciba un masaje, haga los ejercicios prenatales, descanse o tome  acetaminofén (Tylenol).
• Evite permanecer de pie durante períodos prolongados de tiempo. Use zapatos planos, no use zapatos de tacón alto ni chanclas.

Dificultad para respirar

• Las causas comunes de problemas respiratorios son la anemia, el aumento de peso y la presión del útero sobre los pulmones cuando el bebé crece.
• Para el alivio, trate de cambiar de posición, respirar profundo y lento o usar de 2 a 3 almohadas para dormir en una posición más vertical.
• Evite fumar

· Evite las situaciones estresantes
· Llame si usted siente ansiedad abrumadora. Generalmente, el médico puede recetar algo para ayudar a la ansiedad.
Estreñimiento
· Las causas comunes del estreñimiento durante el embarazo provienen de las hormonas que hacen que los intestinos se muevan más lentamente que de costumbre y por la presión del bebé en sus intestinos. Las pastillas de hierro también pueden causar el estreñimiento.
· Para aliviar estas molestias, coma alimentos que tengan mucha fibra, beba muchos líquidos, haga sus ejercicios pre natales, tome un laxante natural, o, como ultimo recurso, tome Metamucil o Lecha de Magnesia. 
· Llame si tiene cólicos graves. Hable a su doctor antes de usar un lavado o un medicamento que suavice las heces. 
Contracciones
·  La estrechez del útero es causada comúnmente por contracciones irregulares llamadas en inglés Braxton-Hicks.  Estas contracciones no aumentan en fuerza o frecuencia y generalmente desaparecen al caminar o al cambiar posiciones.
· Para aliviar las molestias de las contracciones Braxton-Hicks, trate de descansar, de cambiar de posición, de beber líquidos, recuéstese en su lado izquierdo o tome un baño tibio. 
· Llame a su doctor o al servicio de atención obstetra inmediatamente si sus contracciones vienen de 10 en 10 minutos y usted tiene menos de 35 semanas de embarazo, o si usted tiene dolor, sangrado o flujo, o escape de grandes cantidades de líquido de la vagina...
· Si usted tiene más de 35 semanas de embarazo y las contracciones vienen de 5 en 5 minutos, tiene sangrado o escape de liquido, debe ir a hospital para que vean si ya va a dar a luz.
 Diarrea

· Las causas comunes de la diarrea se deben a los cambios en las hormonas y en el intestino o por una infección intestinal.

· Para aliviar estas molestias, beba líquidos claros por 24 horas o trate de comer una dieta suave por 24 horas.


· Gelatina, tes de hierbabuena o manzanilla, caldo de cuadritos, jugos con la excepción de jugo de manzana
· Arroz, pan tostado, plátanos, galletas de sal, nada de alimentos con grasa
· Tomar Immodium es OK. NO tome Kaopectate o Pepto-Bismol.

· Llame a su clínica o a su servicio obstetra si usted tiene sangrado del recto, si ha tenido heces sueltas en 24 horas, si ha vomitado más de 3 veces en las últimas 24 horas, o si usted tiene contracciones.
Si tiene mareos o si se siente cansada
· Las causas más comunes de los mareos y de sentirse cansada son el estar baja en azúcar porque no ha comido lo suficiente, porque tiene la presión de la sangre baja, porque ha estado acostada boca arriba, o porque tiene anemia.
· Para aliviar estas molestias, descanse, muévase lentamente, acuéstese en su lado izquierdo, coma alimentos ricos en hierro y proteína y beba mucho jugo.
· Llame si se desmaya o tiene mareos que le duren más de 24 horas.
Dolores de cabeza
· Las causas más comunes de los dolores de cabeza son la tensión y el estrés, la congestión, la deshidratación o la alta presión de la sangre.  
· Para aliviar estas molestia, trate de usar una almohadilla caliente, o hielo, coma pequeñas comidas frecuentemente, descanse, tome el aire fresco dando una caminadita, beba muchos líquidos, vaya a que le den un masaje o tome acetaminofén (Tylenol).
· Evite el estrés, la cafeína, el alcohol, fumar, y luces muy brillantes.
· Llame si está hinchada, si cambia su visión ya sea que vea puntitos o si tiene visión borrada, mareos o dolores estomacales graves.
Acidez estomacal
· La acidez estomacal está causada generalmente por la presión del feto en el estómago, lo que causa que la comida quiera devolverse.
· Para aliviar estas molestias, coma pequeñas comidas frecuentemente, use 2 o más cojines para que su cabeza esté más alta cuando duerme. Usted puede tomar hidróxido de aluminio (Gelusil o Amphojel por sus nombres en inglés), carbonato de calcio (Tums) o hidróxido de magnesio (Maalox, Mylanta, o Riopan por sus nombres en inglés).

· Evite alimentos con mucha grasa o especias, cosas que tengan bicarbonato de sodio, Alka Seltzer y cafeína. No se acueste hasta media hora de haber comido.
· Llame si tiene dolor grave en su lado derecho superior o si hay sangre en su vómito.
Hemorroides (almorranas)
· Las hemorroides son causados generalmente por la presión del bebé, la falta de ejercicio, o por haber estado sentada o parada por largo tiempo y también por el estreñimiento.
· Para aliviar estas molestias, coma alimentos con mucha fibra, beba gran cantidad de líquidos, haga sus ejercicios pre natales, báñese en agua tibia o fría, trate de no estar sentada o parada por largos períodos de tiempo y trate de no hacer fuerza cuando está defecando. Usted puede usar toallitas con Witch Hazel (llamadas Tucks pads en inglés), Anusol o Preparación H en el área donde están los hemorroides para que sienta alivio.
· Llame si tiene sangrado grave del ano, dolor o si los hemorroides ¨se le salen¨.
Calambres en las piernas
· Los calambres en las piernas son causados generalmente por estar baja en calcio, por  la deshidratación o por la presión del peso del bebé.
· Para aliviar estas molestias, a menos de que las piernas se vean rojas y estén calientes, usted puede subir y bajar los dedos de sus pies y ejercitar las piernas. Vaya por una caminata, vaya a que le den un masaje, use una almohadilla caliente o hielo, dese un baño tibio, use medias elásticas y coma alimentos ricos en calcio (3 porciones diariamente). Puede también tomar acetaminofén (Tylenol).

· Evite estar parada por largos períodos de tiempo.
· Llame si sus piernas están rojas, hinchadas o siente que hay un punto rojo en las piernas o si usted tiene várices que se vean saltadas.
Problemas con su nariz
· Las hemorragias de la nariz pueden ocurrir con frecuencia durante el embarazo, generalmente causadas por el aumento en la cantidad de sangre y los cambios hormonales. Si usted tiene una hemorragia en la nariz, aplique presión firme y directa abajo del puente de la nariz. 

· La congestión está causada generalmente por los resfríos, las alergias o las infecciones en las sinusitis. Los resfríos se deben generalmente a los virus y no necesitan antibióticos.  

· Para aliviar los resfríos y la congestión, trate pastillas para la garganta, use un humidificador, rocíos salinos nasales, haga gárgaras con agua con sal, descanse mucho y beba muchos líquidos. Usted puede tomar acetaminofén (Tylenol), guaifenesin (Robitussin), or clorofeniramino (Chlortrimeton).

· Evite el humo de los cigarrillos.

· Llame si usted tiene fiebre de más de 101 grados o si lo que le sale de la nariz es de color  amarillo-verde proveniente de los senos paranasales.
Hinchazón
· Las causas comunes de la hinchazón son la presión del bebé, el estar parada por mucho tiempo y por la alta presiòn de la sangre.

· Para aliviar esta molestia, beba más líquidos, coma más proteína, use medias elásticas, descanse con los pies arriba, acuéstese en su lado izquierdo y haga ejercicio lo más posible.
· Evite usar ropa apretada, pararse sin moverse, y alimentos salados.
· Llame si hay inchazòn en su cara o manos, si usted tiene un dolor de cabeza que no se alivia con Tylenol, si tiene doble o borrada vision o si tiene dolor grave en el estómago.
Aumento en orinar
· La causa por la que usted necesita orinar con más frecuencia es la presiòn que el bebé pone en su vejiga. Una infección también puede causar que necesite orinar más seguido. 
· Para aliviar esta molestia, beba más líquidos durante el día, menos en la noche y evite la cafeína y los dulces. Orine frecuentemente, especialmente después de tener relaciones sexuales. Beba el jugo de arándanos rojos.

· No use ropa interior que no sea de algodón, y no beba alcohol durante su embarazo.
· Llame si tiene ardor y dolor cuando orina, si tiene fiebre o dolor muy fuerte en la parte baja de la espalda.
Flujo vaginal
· El aumento del flujo vaginal es causado por las hormonas. Debe de ser de color blanco.
· Llame si el flujo le da comezón, huele mal, tiene sangre o es de color amarillo.
Los vómitos y la náusea
· La náusea y los vómitos en el embarazo son frecuentemente causados por un aumento en las hormonas que hace que los intestinos trabajen más lentamente. La náusea generalmente se quita después de las primeras 12 semanas.

· Para aliviar estas molestias, coma pequeñas porciones de alimentos frecuentemente, beba líquidos lentamente entre las comidas, coma galletas saladas solas o pan tostado y tome bebidas,  (hierbabuena, menta, manzanilla, jengibre o frambuesa). Evite beber mucho líquido mientras está comiendo. Puede probar el jarabe de Emetrol, Vitamina B6, doxilamina (comprimidos Unisom) de la farmacia. Úselos como se indica en la botella y úselos bajo la supervisión de su médico.
• Evite las vitaminas y el hierro hasta que se sienta mejor. Evite el alcohol, la cafeína y los cigarrillos.
• Llame si usted es incapaz de retener los alimentos por más de 24 horas.
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 Señales de alerta
Si usted experimenta cualquiera de los signos de alerta durante su embarazo, llame a su  médico.
Sangrado: El sangrado de la vagina durante el embarazo debe ser evaluado por su médico. Hay muchas causas de sangrado en el embarazo. Puede provenir de una infección,  de un aborto involuntario, o por tener relaciones sexuales. Llame a su clínica o servicio obstetra después de horas de oficina y hable con el personal médico o la enfermera.
Dolor al orinar: Es normal que sienta la necesidad de orinar (hacer pipí) muchas veces al día debido al crecimiento del bebé, pero no debe de ser doloroso. Si tiene dolor al orinar, llame a su clínica o al servicio obstetra después de horas de oficina para que hable con un profesional médico o con la enfermera.
Escalofríos y fiebre: Si usted piensa que tiene calentura, tómese su temperatura con un termómetro. Si su temperatura es de más de 101 grados, llame a su clínica o a su servicio obstetra después de horas de oficina para hablar con su médico o enfermera.

 Flujo vaginal anormal: Debido al aumento de las hormonas durante el embarazo, usted pueda tener un aumento en el flujo vaginal. Si el flujo le da comezón, es amarillo, verde o gris y tiene un mal olor, usted necesita ver a su doctor para que la evalúen. 
Vómitos que no paran: Muchas mujeres sienten náuseas y vomitan al comienzo del embarazo. Si sus vómitos no paran y se siente muy sedienta o deshidratada, llame a su clínica o a su servicio obstetra después de horas de oficina y hable con un médico o enfermera. 

Si tiene fluidos escapándose de la vagina: No es usual que se escapen líquidos por la vagina después del quinto mes de embarazo, pero si le pasa esto, llame a su médico. Las mujeres embarazadas frecuentemente confunden el flujo vaginal o la orina que se escapa por fluido amniótico, pero la única manera de tener certeza es siendo evaluada.  

Dolores de cabeza: Durante el comienzo del embarazo, los dolores de cabeza pueden ser causados por los cambios en las hormonas, por deshidratación, por congestión de los senos para nasales, por el estrés o por la baja azúcar en la sangre. Si no se alivian con relajación, descanso, comiendo algo, con Tylenol o Sudafed para la congestión, usted debe de ponerse en contacto con su doctor. Si ve luces que parpadean, si tiene visión borrosa o ve puntitos, si se le hincha el dedo y/o la cara o si tiene un dolor agudo en el estómago junto con su dolor de cabeza, no espere a ver si trabaja el Tylenol. Llame a su clínica o servicio obstetra tan pronto como sea posible. 
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Medicinas durante el embarazo

Hay ciertas medicinas que usted NUNCA debe de tomar durante su embarazo. Hay algunas preparaciones de hierbas que también pueden ser dañinas para usted y para su bebé. Puesto que cualquier droga puede ser riesgosa, SIEMPRE dígale a su doctor lo que usted está tomando, no únicamente durante el embarazo, pero también justo antes de embarazarse. En los primeros tres meses nosotros le recomendamos tomar únicamente las medicinas que sean absolutamente necesarias. Si usted tiene preguntas, llame a su doctor.


La siguiente es una lista de medicinas que se pueden tomar únicamente si se necesitan después de los primeros doce meses de embarazo:


Para alergias:
Clorotrimeton (chlorpheniramine) 4mg cada 4 a 6 horas si es necesario, O 8 a 12mg de alivio extenso cada 8 o 12 horas.
Claritin (loratadine) 10mg diariamente para las alergias severas.
· Para los resfriados:

Rocío nasal con agua y sal para la congestión 

Robitussin (guayfenesin) 1 a 2 cucharadita cada 4 a 6 horas como sea necesario para la congestión con tos.
Robitussin DM 1 a 2 cucharaditas cada 4 a 6 horas como sea necesario para suprimir la tos.
· Para dolores de cabeza y dolores en el cuerpo:

Tylenol (acetaminofén) 325 a 650mg cada 4 a 6 horas como sea necesario.

NO TOME: Aspirina o NSAIDS (ibuprofen, advil, motrin, aleve, naproxen) por sus nombres en inglés.
Drogas, alcohol y tabaco

· Los cigarrillos, las drugas y el alcohol se pasan de usted a su bebé. Es muy importante que usted no use estas substancias mientras está embarazada. Ellas pueden dañar a su bebé. El bebé puede nacer con defectos, retraso mental o adicciones. 
· Las madres que fuman están poniendo a su bebé en riesgo de tener bajo peso y restricciones en su crecimiento. Estos bebés frecuentemente tienen otros problemas de salud cuando crecen.
·  Las mujeres embarazadas que beben mucho alcohol están en riesgo de tener un bebé con el Síndrome de Alcohol Fetal. Estos bebés tienen muchos problemas físicos y mentales. No sabemos exactamente cuánto alcohol está bien tomar, así que es mejor evitar tomar todo alcohol durante su embarazo.
 Abuso físico durante el embarazo

El abuso físico es peligroso durante el embarazo. Puede causar un aborto en algunos casos. Las mujeres embarazadas en relaciones abusivas están en peligro de tener bebés que tengan bajo peso al nacer. ¡Si usted está en una relación potencialmente abusiva o está siendo abusada actualmente, por favor dígaselo a su médico y busque ayuda!  La línea telefónica gratuita para la violencia doméstica en Nuevo México es 1-800-773-3645.

La seguridad en los automóviles
El que usted use el cinturón de seguridad en todo tiempo es importante para usted y para su bebé. Cuando su carro se detiene súbitamente, su cuerpo sigue moviéndose hacia adelante hasta que pega con algo. El cinturón de seguridad se extiende con usted y le ayuda a disminuir la velocidad gradualmente y la protege de golpearse con otros objetos.  

· Coloque el cinturón de seguridad del regazo en la parte inferior, abajo del bebé
· Coloque el arnés del cinturón sobre su hombro y  cruzado en el centro de su pecho, nunca abajo de su brazo.
Ejercicio

Caminar es un ejercicio muy bueno durante el embarazo y para ayudarla a estar en forma para el parto. Usted puede hacer la mayoría de los ejercicios durante su embarazo, pero pregúntele a su médico antes de hacer una actividad muy intensa. Usted no debería tener que modificar sus actividades durante el embarazo a menos de que haya complicaciones durante el embarazo.
 Descanso

Es importante que usted descanse y duerma bien durante el embarazo. El sentirse cansada es normal y se siente más durante los primeros tres meses del embarazo. Tome siestas si puede hacerlo. Si usted está parada por mucho tiempo, trate de poner sus pies arriba unos minutos por día.
Trabajo

Si usted trabaja fuera de su hogar y camina mucho durante sus días de trabajo, trate de tomar unos cuantos descansos por día y siéntese con los pies arriba. A menos de que usted tenga límites debido a alguna complicación durante su embarazo, puede usted trabajar durante todo el tiempo en que está embarazada. Si tiene preguntas acerca del trabajo, hágaselas a su médico. Nosotros recomendamos que usted no cargue más de 15 a 20 libras y que no trabaje con substancias químicas tóxicas. 
Manejo del estrés 


El embarazo puede ser un periodo muy emocionante para usted y para su familia. Sin embargo, puede a veces ser muy estresante. Hay muchos cambios físicos y emocionales que llevan al estrés y a la manera cómo usted se siente sobre su embarazo. Ejercicio diario, técnicas de relajación y una dieta sana pueden ayudarle a reducir el estrés. Hable con su médico si está estresada para que puedan encontrar la manera de ayudarla. Si usted siente que está deprimida y necesita ayuda, póngase en contacto con su doctor inmediatamente para encontrar ayuda. A veces las mujeres necesitan medicinas para la depresión durante el embarazo para ayudarles a manejar estos síntomas. 

Relaciones sexuales
· Muchas mujeres tienen preguntas sobre las relaciones sexuales durante el embarazo. Algunas mujeres sienten un aumento en el deseo por tener relaciones sexuales, mientras otras sienten una disminución en su interés y hasta aversión a tener relaciones sexuales. Es normal experimentar todos estos sentimientos. Está bien tener relaciones sexuales durante su embarazo a menos de que su médico le pida que no lo haga. No va a hacerle daño al bebé.
Puede que usted necesite probar diferentes posiciones sexuales por su comodidad en las diferentes etapas de su embarazo. Es importante que haya comunicación con su pareja acerca de sus sentimientos. El embarazo puede ser un período estresante para ambos, y la comunicación es la clave para continuar teniendo una relación sexual sana.
Precauciones para viajar
· Ya al final del embarazo, el peso extra hace difícil que la sangre fluya suavemente, especialmente en sus piernas. Siempre recuerde que ya sea en un automóvil en un aeroplano, o nada más estando sentada por un largo tiempo, usted debe de levantarse y caminar por 15 minutes al menos cada 2 horas. 
· Cuando usted viaje usted no podrá levantarse para ir al baño tanto como lo necesite. Esto puede poner a algunas mujeres en riesgo de sufrir una infección en la vejiga. Cuando usted se levante a caminar, vaya al baño y beba algo para prevenir la infección y conservarse hidratada.
· A veces es difícil hacer largos viajes cerca del final del embarazo.  Hágale a su doctor las preguntas que tenga sobre el viajar. 
                                           [image: image7.wmf]
EL PARTO
Señales de peligro
Llame o vaya a su servicio obstetra si usted tiene:

· Sangrado vaginal intenso
· Disminución del movimiento fetal, menos de 8 movimientos en 2 horas
· Dolor o ardor cuando orina
· Temperatura de más de 101 grados
· Dolor de cabeza grave, hinchazón, acidez estomacal grave o visión borrosa
· Vómitos graves
· Dolor en la parte inferior de la pierna o hinchazón en solamente una pierna
Señales de parto
· Contracciones cada 3 a 5 minutos por cuando menos 1 hora
· Un chorro de líquido de la vagina. Algunas veces la bolsa de agua se rompe antes de que comience el parto, si usted piensa que su bolsa de agua se ha roto, vaya a su servicio obstetra tan pronto como sea posible. 
· Es normal tener algo de flujo con sangre justo antes y cuando el parto empieza.
Las opciones para manejar el dolor de parto
· Las opciones que no son médicas para el dolor incluyen relajación y ejercicios de respiración que se enseñan en las clases de meditación o de parto. Otras técnicas son caminar, cambiar la manera en que usted está sentada, acostándose o parándose, tomar un baño o darse un regaderazo con agua tibia. 
· Masaje puede sentirse bien estando boca arriba, usando hielo o almohadillas calientes.
·  Escuchar música o ver fotos puede a veces darle alivio y distraerla.
· Hay medicinas contra el dolor durante el parto. Estas medicinas se dan mediante una inyección intravenosa. No quitan el dolor completamente, pero lo aminoran y le ayudan a relajarse, especialmente entre las contracciones. La van a hacer sentirse adormilada y no se pueden dar muy cerca del nacimiento del niño. 
· La anestesia epidural también está disponible. Esta es una opción que la duerme de la cintura para abajo y aminora el dolor del parto. Esta medicina se le da por medio de un tubito de plástico que un anestesiólogo le inserta en la espalda.
El efecto de la anestesia epidural dura hasta que usted dé a luz.
· Discuta el manejo del dolor con su familia, con su pareja, con su doctor y con el equipo que le va a brindar cuidados durante el parto para que se le dé el mejor tratamiento. 
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Preparándose para llevar a su bebé a la casa

Cuando ya esté cerca la fecha en que va a dar a luz, puede que usted quiera arreglar algunas cosas en la casa para que estén listas para cuando llegue el bebé. Ésta es solamente una lista de los artículos que le sugerimos:

· Cama:  una cuna o un Moisés, cojincillos para los lados, un juego de sábanas, mantas impermeables para poner debajo de las sábanas, y cobijas
· Pañales:  de tela o desechadles, una cubeta para poner los pañales
· Baño:  Una bañera para bebé, champú o jabón para bebé, bolitas de algodón
· Ropa: los mamelucos son convenientes y fáciles, camisetitas, piyamas, cobijas para bebé, calcetines o botitas, un sombrerito tejido
· Termómetro:   si parece que el bebé tiene fiebre, quítele la ropa y tome su temperatura. Si la temperatura es 101 o mayor, busque ayuda inmediatamente
· Asiento para el auto:  usted va a necesitar el asiento para el auto antes de que la dejen salir del hospital
· Bolsa para los pañales
· Una mesa o un área donde pueda cambiarle los pañales
· Carreola
· Sonajas, móviles

Alimentando al bebé                   [image: image9.wmf]
Dándole pecho

Siempre es recomendable que se le dé pecho al bebé para que usted y su nene se acerquen más y para la salud del niño.  Dar pecho es natural y conveniente.  Hay apoyo para dar pecho después de que dé a luz mientras que está en el hospital, y también después de que se vaya a casa. Los suministros que usted necesita son: 10 a 12 trapitos ya sea desechables o de tela para usarlos cuando da pecho, almohadillas para los senos ayudan mucho en caso de que su leche maternal gotee, y un sacaleches ayuda mucho cuando usted no está con el bebé y él necesita que lo alimenten.
Alimentándolo con tetera

Si usted escoge alimentar a su bebé con leche comercial, debe de obtener alguna educación sobre cómo prepararle la tetera, los tipos de leche comercial que use, y como alimentar al bebé.  El Programa para Mujeres, Lactantes y Niños (WIC por sus siglas en inglés), ofrece grandes programas educativos. Usted debe de solicitar su participación en WIC cuando está embarazada. Si no tiene derecho al programa, discuta la educación sobre alimentar al bebé con tetera con su médico.

Usted debe de tener cerca de 12 teteras y tetinas disponibles para alimentar al bebé. Un cepillo para limpiar las teteras y las tetinas puede ayudarle mucho. No es necesario esterilizar las teteras en la mayoría de los casos, pero sí es muy importante lavarlas después de cada uso. La leche comercial está disponible en polvo, líquido concentrado o lista para alimentar al bebé. Siempre siga las instrucciones para prepararla al pie de la letra.  Los recién nacidos beben entre 12 a 24 onzas cada día. No ponga las teteras en el horno de microondas para calentarlas, porque puede dejar lugares muy calientes en la leche y quemarle la boca al bebé.


Usted puede sentir que sus senos están muy sensibles porque su leche los congestione. Use un sostén muy apretado para que prevenga la congestión mamaria. Si esto ocurre, puede usar ibuprofeno y almohadillas con hielo para ayudarle con el dolor. Estos síntomas deben de durar pocos días. 
Señales de peligro después del parto
Póngase en contacto con su doctor o con su servicio obstetra si siente lo que mencionamos a continuación cuando ya esté en la casa después de que haya nacido su bebé:

· Flujo vaginal que huela muy mal
· Sus senos durante más de 24 horas le duelen mucho, están duros, se ven enrojecidos
· Está sangrando mucho – empapando una toalla sanitaria cada hora
· Le duele la parte baja del estómago como si tuviera cólicos
· Fiebre de más de 101 grados
· Se siente muy deprimida o cansada todo el tiempo
· Si se le vienen ideas sobre hacerse daño a usted o al bebé
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Muchas gracias por escoger First Choice Community Healthcare.
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