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LOs nueve meses de embarazo
SON una etapa muy importante de
crecimiento 'y cambios  para
usted y para su bebe.. Durante el
embarazo ocurren cosas que
impactaran en su bebe para toda
la vida. Por ejemplo, el riesgo de
tener ciertas enfermedades, sus
habitos de alimentacion, tipo de
cuerpo, inteligencia, ya estan
tomando forma en el vientre.

Esto significa que usted tiene el
poder vy la responsabilidad de
formar la vida de su bebe lo mejor
posible, empezando ahora. Si
bien no todo el desarrollo de su TOME NOTA
bebe esta dentro de su contro,

permancer tan saludable como techa de Parto
pueda le da mayor oportunidad a e Su fecha de parto es sélo una

us bebé para crecer vy estimacién de cudndo podria nacer

desarrollarse de la mejor manera s belas, Selo St el o muffercs el
' a luz en el dia del parto
pronosticado. Es mas probable que
su bebé nazca una semana antes o
después de su fecha de parto.

e Su fecha de parto también sirve
como una guia para comprobar el
crecimiento del bebé, el progreso del
embarazo y el dia apropiado para
ciertas pruebas prenatales.
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Combriss del [ er TCoinmestze

El primer trimestre ocupa las primeras 13 semanas del embarazo desde la fecha que
reglo por ultima vez. Se empiezan a notar los primeros sintomas del embarazo, que son
causados por los cambios en los niveles de hormonas ( principalmente estrégeno vy
progesterona ). Es comun al principio tener sentimientos confusos sobre el embarazo.

CAMBIOS EN LA MADRE:

e SUS Senos pueden sentirse llenos vy
doloridos.

e Puede estar mas cansada de o habitual.

e Puede que tengar que orinar Mmas a
menudo.

e Puede sentir nauseas, y el olor de ciertos
alimentos puede revolver su estomago.

DESARROLLO FETAL
e AUN NO Se nota su embarazo, pero
estan ocurriendo desarrollos

importantes adentro. De hecho, para el
final del primer trimestre, todos lo
organos del bebe se han formado,
aunque aun no estan listos para
funcionar solos.
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Su segundo trimestre es desde la semana 14 hasta la 27. El embarazo esta bien
establecido. Las naulseas pueden haber desaparecido y probablemente tambiéen esté
durmiendo mejor. Puede ser que ya se sienta feliz y contenta sobre su embarazo en
general.

\ -
\ - / 4

CAMBIOS EN LA MADRE:

e Puede tener mas hambre y mas energia.

e Puede sentir al bebe moverse dentro de su
vientre a partir de la semana 16 a 20

(puede sentirse como  mariposas 0

burbujas de gas)

e SU pancita comienza a notarse vy
probablemente  necesitara  ropa  de
maternidad y sostenes mas grandes.

{oY CONSEJO DE PAREJA
N iHablele a su bebé!

. Dado que su bebécomenza a escuchar un poco durante el segundo
trimestre, puede empezar a reconocer su voz y responder a sonidos fuera
del dtero.
e Este es un buen momento para comenzar a hablarle o cantarle. O, podria
tocarle musica

DESARROLLO FETAL

e SU bebe crecera del tamano de un
durazno al tamano de un melon
durante el segundo trimestre. Sus
sentidos empiezan a desarrollarse,
aumenta de pesoy se mueve mucho.
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Su tercer trimestre es desde la semana 28 hasta la semana 40. Su cuerpo cambia para
preparse para el parto y la lactancia. Tal vez se sienta emocionada y nerviosa acerca de
Su partoy la maternidad.

CAMBIOS EN LA MADRE: T
e Puede sentir dificultad para OME NOT A
respirar y su estomago podria

SU beb &
€ Necog;
sentirse lleno ( tal vez necesite esita 39

comer porciones mas + A posar do Suemozr)oas
pequenas). 3 termino cqui:qsludbe,bé Se Considerqg
e SUS pies y tobillos podrian qe,:z Permanece, deenfr emang 37
hincharse. e Antes ';Ios I29 semangs. o de| Vientre
e SUS senos pueden gotear Pulmoneg yi;ﬁgfmcpas, Sus
calostro (leche temprana) el ‘Z)”Of Ppor 1023 " estdn en
e SU cérvix puede comenzar a benef,'cisl:e Permanece o ZuSemcnc
suavizarse y  abrirse  en plazo “salud a cory y Icrgin"e

preparacion para el nacimiento y
puede sentir contracciones de
preparacion 0 reconocimientos.

DESARROLLO FETAL

e SU bebe crecera del
tamano de un melon al
tamano de una sandia vy
aumentara la mitad de su
peso total durante el
tercer trimestre.
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1¢" trimestre

] | Deje los habitos nocivos que puedan
afectar el desarrollo del bebé, tales
como fumary beber

[] | Tome vitaminas prenatales diarias y
siga tomandolas durante el embarazo
y la lactancia

[] | Entreviste posibles proveedores de
atencion médica; pida su primera cita
antes de las 10 a 12 semanas

L] | Investigue y recorra lugares potenciales
para tener su bebé (averigiie que su
médico atiende partos en su lugar

Antes del embarazo i es posible) preferido)
[] | Programe una consulta de preconcepcion L) | Revise con su médico la seguridad
en el consultorio de su médico de cualquier medicamento que usted
[] | Deje los habitos nocivos como fumar @i -
y beber alcohol ] | Tome un paseo diario para
]| Visite a su dentista para una revision y refre.scarse - -
limpieza dental [] | Escriba sus sentimientos en un diario
[] | Logre un peso saludable a través de L1 | Averigiie si califica para programas
nutricién y ejercicio de apoyo de madre-hijo, como WIC
[] | Haga un plan financiero [] | Programe una limpieza dental
(] | Hable abiertamente con su pareja L1 Busque clases de yoga o ejercicios
acerca de tener hijos prenatales en su area
[] | Empiece atomar vitaminas [[] | Empiece a ahorrar dinero si necesita
prenatales con 800 mcg de acido félico tomar tiempo libre no remunerado

del trabajo para cuidar a su bebé
[] | Descanse tanto como pueda

X
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2° trimestre

O

Registrese para clases de parto,
lactancia, cuidado del bebé, y clases
de RCP infantil

Investigue y conozca a doulas
potenciales (las doulas son
asistentes de parto profesionales
que también ofrecen servicios de
atencion prenatal y posparto)

Obtenga ropa de maternidad nueva

0 usada; considere la ropa que sea
comoda y le permita acceso facil para la
lactancia

Guarde bocadillos saludables en
su bolso o0 en una nevera portatil
(necesitara 300 calorias extra por dia)

Tome clases de ejercicio prenatal
o continue haciendo su propia rutina
de ejercicios prenatales

Obtenga una almohada grande
0 junte varias almohadas para
utilizarlas como soporte en la noche

Eio Oyné

Averigiie y haga una lista de
nombres de bebé que le gusten

Registre articulos para su baby
shower, o empiece a hacer una lista
de cosas que necesitara para su bebé

Tome tiempo para viajar mientras se
esté sintiendo bien

Inscribase para pre-acceso y programe
un paseo de su centro de parto u
hospital si no lo ha visto todavia

Empiece a practicar técnicas de
respiracion y relajacion con su
companero de parto

Busque y conozca proveedores de

guarderia potenciales siva avolver a
trabajar

Haga tiempo para conectarse con su
bebé cada dia

Entérese de los permisos de bajas
por maternidad de su trabajo

Juan de Tolosa #804. Jardines de Aguascalientes. CP 20270. Tel 449 1400 500y 449 1565 37

43



SLiota we Tveensd paea cada ToinedTre

3¢ trimestre

O

O 0O 0O 0O

Eio Oyné

Escriba su plan de parto, lo que puede
compartir con su companero de trabajo
de parto y con sus proveedores sobre
sus preferencias de nacimiento

Decore y acomode la habitacion de su
bebé (también, haga espacio en su
propio dormitorio para que su bebé
duerma en una cuna o moisés cerca de
su cama durante los primeros meses)

Obtenga los suministros necesarios
para el bebé

Planee sus bajas por maternidad y
paternidad del trabajo

Entreviste a posibles proveedores de
cuidado de la salud para su bebé

Vaya a citas especiales como cenas o
al cine (lugares donde tendra menos
probabilidades de llevar a un bebé)

Relajese leyendo libros y tomando
siestas (cosas que son dificiles de
hacer con un recién nacido)

Instale el asiento de bebé en el
coche y verifiquelo con un técnico
certificado

E«‘ v
:

Haga tiempo para hablar con su

pareja regularmente acerca de como

se sienten ambos sobre el nacimiento y
ser padres

Pruébese sostenes para amamantar
(seleccione estos al final de su embarazo
porque sus senos seguiran cambiando)

Empaque lo necesario para el parto, su
estadia en el hospital y la vuelta a casa
Si va a volver al trabajo, busque un
sacaleches que pueda comprar

o alquilar (o averigiie si califica para el
programa WIC del condado)

Practique las técnicas del trabajo de
parto con su companero de parto

Busque el camino mas rapido a su
lugar de parto (considere las horas
pico y otros horarios)

Haga tiempo para conectarse con su
bebé cada dia
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Cuidados medicos
en elembarazo

La atencion prenatal es muy importante
porque aumenta la posibilidad de tener un
bebe saludable, especialemente cuando
comienza el cuidado temprano y acude a las

Citas prenatales regularmente.

Se solicitan pruebas prenatales en sangre vy
orina de uste que permiten establecer su

estado de salud.

El ultrasonido es un procedimiento sin dolor y seguro que utiliza ondas sonoras para
producirimagenes de su bebe.
Tambien puede hacerse un ultrasonido utilizando una sonda vaginal que proporciona
una mejor imagen de los organos pelvicos y del bebeé en las primeras semanas del
embarazo. En ciertos casos, tambien puede recomendarse mas tarde en el embarazo.

X \\x \7

INFORMACION QUE BRINDA EL
ULTRASONIDO:

e Salud del bebe (tamano, posicion,

movimiento, ritmo de crecimiento

e Ayuda a confimar la edad

»
)
- .
-
‘ ! [ ]

gestacional del bebe vy la fecha de
parto

Evalla si  hay defectos de
nacimiento

e | ocalizacion de la placenta

e Numero de bebeés

Cantidad de liguido amniotico
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Ultrasonidos especiales en el embarazo

PRUEBA DEL PRIMER TRIMESTRE

(Incluye la deteccidn por
Fucencio nucal) T
A

=
=

Trans

Tipo de prueba: opcional

¢Cuando se realiza?: primer trimestre (semana 11
a1306)

¢Para qué es?. mayor sensibilidad para detectar
Sindrome de Down 'y otros defectos
Cromaosomicos

Descripcion del procedimiento: Se medira un
area determinada detras del cuello del bebé
porgue los bebes con sindorme de Down tienden
a acumularr liquido alli (deteccion 70%). Para que
tenga una mayor probabilidad de deteccion )90-
95%) se evaluara la sangre de usted. Para este
célculo tamben se toma en cuenta su edad vy la
edad gestacional del bebe.

PRUEBA DEL SEGUNDO TRIMESTRE
(Mortfoldgico - Anatémico -
Estructural)

Tipo de prueba: opcional ( pero muy comun)
¢Cuando se realiza?: semana 18 a 24

¢Para qué es?. Tamano fetal y anatomia general
(incluyendo revison detallada de la estructura de
organos); ubiacion de placenta y valoracion del
liquido amnictico.

Descripcion del procedimiento: Se realiza
ultrasonido por especialista Materno Fetal. Tener
en cuenta que se puede averiguar sexo del bebe,
por o tanto indicar al medico si desea saberlo 0
no. .
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Vacunas en el embarazo

;/Qué vacunas se recomiendan durante el
embarazo?

Vacuna de la gripe. Los cambios que se producen durante
la gestacion hacen que se incremente el riesgo de sufrir
complicaciones secundarias a la gripe, por lo que se
recomienda la vacunacion a partir del segundo trimestre de
aguellas mujeres que estén embarazadas cuando llegue la
temporada de la gripe. Esta vacuna tiene un alto grado de
seguridad y no se descrito ninguna complicacion para el
bebe.

Vacuna dTpa (diftéria, tetanos y tos ferina).

Es una vacuna segura y se recomienda a todas las
embarazadas a partir de las 20 semanas de embarazo para
proteger a la mama y al bebé de estas infecciones,
independientemente de cuando hayan recibido la ultima
dosis de vacuna del tétanos.

Los diferentes componentes de esta vacuna son:-
Antidifteria. Se recomienda su uso para prevenir la
infeccion del bebé después del parto. La difteria es una
enfermedad potencialmente muy grave durante los
primeros meses de vida del bebe. Al vacunarse la mama
durante el embarazo, le pasa anticuerpos al bebé que 1o
protegeran antesy después del parto.--

AntiTetdnica. Se aconseja su USO para prevenir esta
infeccion en la mama, especialmente en mujeres que
habitan zonas rurales. Los anticuerpos que fabrica la
embarazada y pasan al feto, también protegen al bebe del
tétanos neonatal, forma muy grave de esta enfermedad. Los
anticuerpos permanecen en el bebeé los primeros seis
meses de vida -

Tos ferina. También se recomienda su Uso para prevenir
esta infeccion respiratoria los primeros meses de vida del
bebe.

El momento idoneo para la vacunacion es
entre las 28 y las 32 semanas de
gestacion.

2
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Nutricion y embarazo

HABITOS ALIMENTICIOS SALUDABLES PARA EL EMBARAZO

Elija entre una variedad de alimentos con gran
valor nutritivo bajos en azucar, sal, productos

quimicos y grasas saturadas.

Elija alimentos de todos los grupos alimenticios

para proporcional equilibrio.
Prepare porciones adecuadas.

Cocine alimentos de mera mas simple, sana y
fresca. Por ejemplo pollo a la parrilla en lugar de g
pollo frito, papa al homo en lugar de papas

fritas.

’|lato del Bien Comer

Visita el sitio WEB
https://www.gob.mx/salud/artic
ulos/el-plato-del-bien-comer-
una-guia-para-una-buena-
alimentacion

\:\'w‘a

[

El plato del bien comer sirve como una buan
guia de los grupos de alimentos que
conforman una dieta equilibrada y cuando
de cada grupo dege incluir en sus comidas.

Prenatales digrig
dlico tampign

mente,
Porcional &cido
Contienen ppy A

bueno parg g| Cerebro,

2
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Ejercicio y embarazo

BENEFICIOS PARA EL EMBARAZO

e Mejora la circulacion y ayuda a
mantener el aucar en la sangre a
un nivel saludable

e Disminuye el estres

e [ edaenergia

e | eayudaadormir

e Ayuda a aliviar molestias

e Aumenta resistencia y flexibilidad
para el parto

e Puede hacer que su recuperacion
de postparto sea mas facil.

Las pautas actuales alientan a las embarazadas a incluir por los menos 30 minutos de
actividad moderada la mayoria o todos los dias de la semana.

Actividades seguras
durante el embarazo

Caminar

Natacion o aerobicos acuaticos
Bicicleta fija

Correr ligero si su cuerpo estéa
acostumbrado a hacerlo.

Yoga Prenatal

e Clases de ejercicio como baile de
bajo impacto

/2 217
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Incomodidades en el embarazo

Aprender acerca del desarrollo de su bebg,
planear cosas para su bebe y la atencion
adicional que recibe, especialemnte una
vez que se le empieza a ver la pancita, son
algunas de las partes divertidas de estar
embarazada. Experimentar algunas
molestias tambien es parte del embarazo.
Sin embargo, la cantidad de malestar varia
de una mujer a otras.

Causas generales del
malestar en el embarazo CAMBIOS DE LA P\tECLj . obablernente
uste e fisicas,
e Cambios en sus niveles Mientras o \qunas mo\esnas ﬁ\'S\Ca .
hormonales ora tener @ J ( cambios ©
; , esp da al Ve
e Mayor cantidad de sangre y fluidos 58 orpren .
que su cuerpo produce para tal oz * ciaincl yenao
apoyar su embarazo. su aparien
e Su utero en expansiony el bebé en o ESlrias g OSCUras en S
crecimiento ponen presion sobre Nelil na
los otros 6rganos. ACNE ertical
e Su aumento de peso cara . ( linea oscura, V
e La posicion del bebé. . Linea nigra
sopre s a0 neralmente ©
am‘O\OS apa(eceﬂ
Estos  Cdt des
‘ evitarse
’ } Recomendacion de PAREJA: o jes del parto

St mama tiene un dofor de eSpalda uSted puede ayudar. Su actitud
amoroSa Y deficada hara mucho para ayudarie a SentirSe mejor.

e Defe UN masSaje de eSpalda.

o Aulidefe a ponerSe compresas friaS o cafientes enef area.

e Regdfele LN Masaje prenatal profeSional

J
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MALESTAR

Incomodidades del
1er Trimestre

Nausea y Vomito
CAUSA

Cambios hormonales del embarazo

COMO AYUDAR

MALESTAR

Estrenimiento
CAUSA

Las hormonas del embrazo causan enlentecen el transito intestinal
Compresion del recto por el utero

COMO AYUDAR

MALESTAR

Fatiga extrema
CAUSA

Las hormonas del embrazo y cambios en el patron del su

COMO AYUDAR

Porciones pequenias de comida ( 5 0 6 veces al dia ).
Refrigerios ricos en proteina en lugar de refrigerios de
carbohidratos.

Evitar café y alimentos fritos

Preferir alimentos frios, que tienen menos olor

Comer alimentos solidos y evitar combinarlos con solidos
Si la nausea es matutina al levantarse, comer una galleta
salada antes de levantarse.

Consumir bebidas con jengibre o menta.

Si la nausea es muy severa comentarlo con su médico para
que le recete medicamentos seguros para el embarazo

Beba mucha agua y te de ciruela.

Consumir granos altos en fibra, tales como pan integral y cereales de
salvado, frutas y vegetalescrudos y frijoles

Salga a caminar o haga otro tipo de ejercicio ligero

Puede tomar laxantes de venta libre

Consulte con el médico si el estrefiimiento persiste.

e Descanse tanto como pueda
e Reduzca su horario de trabajo

A\
)

y ~ -
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Incomodidades del (\/)
MALESTAR 1er Trimestre \§

CS;r;gs doloridos e hinchazon 5| O an 6

Cambios hormonales del embarazo y su cuerpo retiene liquidos
que causan hinchazdn

y - -

COMO AYUDAR - 4

e Utilice sostén con mas soporte que se ajuste correctamente \‘
e Beba suficiente agua
e Use ropa comoda y suelta

MALESTAR

Micciones frecuentes
CAUSA

e Cambios en la funcion renal debido a mayor volumen de sangre
e FElutero presiona la vejiga

COMO AYUDAR

e No hay mucho que se pueda hacer , asegurese de estar cerca del bano

MALESTAR

Encias inflamadas o sangrantes

CAUSA

Las hormonas del embrazo M)

COMO AYUDAR @
e Utilice cepillo suave

e Enjuague su boca con agua tibia y sal
e Continue las visitas al dentista

MALESTAR
Salivacion excesiva ~~
CAUSA ."

e | as hormonas del embarazo
COMO AYUDAR

e Coma bocadillos pequenos, masque chicle o dulces de menta



Incomodidades del (\’)
2do Trimestre N

MALESTAR &
Acidez JBIO GLJD@

e Las hormonas del embarazo causan que la apertura del musculo entre el estémago y el eséfago se relaje y
su Utero creciente empuje hacia arriba en su estomago, lo que genera que el acido del estdbmago se regrese
al esofago

COMO AYUDAR

e Coma 6 comidas pequenas en lugar de 3 grandes
e Evite comer antes de dormir

e No tome muchos liquidos con las comidas; en cambio beba entre comidas
e Evite cafeina, alimentos picantes, acidos y grasas.

e Use almohadas para elevar su cuerpo mientras duerme.
e Tome antiacidos o pregunte a su médico sobre otros alimentos seguros

ol
O 1
Dolor de espalda a

e Presion sobre su espalda por el peso adicional que esta crgando

e Sus musculos abdominales pueden estar estirados y debilitados, por lo que no puede ayudar a soportar la
columna vertebral como lo hacen normalmente
e Utilizar posturas incomodas para compensar pueden provocar mas molestias

COMO AYUDAR

e utilice buena postura y buena mecanica del cuerpo, como caminar con la espalda recta
en lugar de arqueada y flexionar lsa rodillas cuando levanta objetos

e Haga ejercicio de fortalecimiento y estiramiento de espalda

e Aplique compresas frias o calientes en el area del dolor

e Duerma sobre un colchon firme de costado y ponga una almohada entre sus piernas.

e Pidale a su pareja o acuda a un masaje prenatal con un terapeuta certificado



Incomodidades del (\’)
y

2do Trimestre 5
Bio Uyne

MALESTAR

Mareo
CAUSA

e Niveles bajos de azucar en sangre
e Las hormonas del embarazo bajan la presion

COMO AYUDAR

y - -

e Réscuéstese o siéntese con la cabeza entre las rodillas

e Evite estar parada por largos periodos de tiempo y al levantarse de estar
sentada o acostada, hagalo lentamente.

e Permanezca bien hidratada teniendo una botella de agua cerca y bebiendo
con frecuencia.

MALESTAR

Dolor de ligamentos
CAUSA

e PlLos ligamentos son las bandas de tejido que soportan el Utero en la pelvis. Cuando se estiran por el
crecimiento normal del Utero durante el embarazo, pueden causar dolores breves, agudos o ardientes en

& &

uno o ambos lados de la parte baja del abdomen.

COMO AYUDAR

e Cambie su posicion de una forma que no estire el ligamento, como acostada
acurrucada la rodilla del lado afectado o en cuclillas

e Puede utilizar fajas, calzon canguro o soportes de maternidad

MALESTAR

Congestion nasal y hemorragias nasales

e PlLos ligamentos son las bandas de tejido que soportan el Utero en la pelvis. Cuando se estiran por el
crecimiento normal del utero durante el embarazo, pueden causar dolores breves, agudos o ardientes en
uno o ambos lados de la parte baja del abdomen.

COMO AYUDAR

e Cambie su posicion de una forma que no estire el ligamento, como acostada
acurrucada la rodilla del lado afectado o en cuclillas

e Puede utilizar fajas, calzon canguro o soportes de maternidad

N



Incomodidades del
3er Trimestre

MALESTAR

Insomnio
CAUSA

e |Los movimientos del bebé no la dejan dormir
e lanecesidad de orinar con frecuencia
Ansiedad y sudores nocturnos

e laincapacidad de posiciones comodamente para dormir

COMO AYUDAR

e Rejarse antes de acostarse tomando un bano tibio, leyendo
0 haciendo ejercicios de relajacion y respiracion profunda.

e Norealizar actividad fisica justo antes de acostarse y evitar
cafinea.

e Encontrar una posicion comoda para dormir: trate de
acostarse de costado con una almohada entre sus piernas y
otra bajo el abdomen (‘almohada de cuerpo entero

MALESTAR

Calambres en las piernas
CAUSA

e Disminucion de la circulacion en la parte inferior del cuerpo

COMO AYUDAR

e Haga ejercicio regularmente, caminata diaria,

\ @.3
_ O
Q)
cC
D
Q.

m)hn

N \\\ N
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e Masajee la pantorrilla suavemente hacia abajo con golpes durante o después del

calambre.
MALESTAR

Venas varicosas
CAUSA

e Aumento de la presion del bebé en la parte inferior del cuerpo lo que restringe el flujo de sangre y causa que

la sangre se acumule en las venas
COMO AYUDAR

e Siéntese y ponga los pies hacia arriba en vez de estar parada por largos periodos

e No se siente con las piernas cruzadas
e Eleve las piernas con almohadas mientras duerme
e Evite medias apretadas en la rodilla

e Utilice medias de compresion especiales para embarazo



Incomodidades del (\/)
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Hemorroides
CAUSA

e Mayor presion sob re recto y periné, homronas del embarazo causan que venas pierdan
tono, estrenimiento

y ~ -

COMO AYUDAR

e Sga las mismas recomendaciones para el estrefiimiento
e Cambie su peso fuera de la zona rectal para sentir alivio
e Aplique preparados para hemorroides

e Cuide el aumetno de peso en el embarazo

MALESTAR
® P 4
Hinchazén
CAUSA
Sl
e Aumento de liquido en el cuerpo N
A

e Esnormal que manos, cara, piernas, tobillos y pies se hinchen
gradualmente, especialmente al final del embarazo y durante los
meses de mayor calor

COMO AYUDAR
e Beba agua y muevase durante todo el dia.

e Siga mismas recomencaciones para aliviar venas
varicosas

e Llame a su médico si la hinchazon es severa y repentina

MALESTAR
Entumecimiento y dolor en las muiiecas y dedos
CAUSA
e Lostejidos del cuerpo se hinchan y ejercen presion sobre los nervios
COMO AYUDAR

e Use una muriequera para tareas repetitivas y/o por la noche
e Descanse y estire las manos y murecas a menudo
e Reciba un masaje profesional



Entendiendo los riesgo: Habitos nocivos

Alcohol

e Debido a que sus efectos sobre el bebé no son
completamente conocidos, ninguna cantidad de alchol se considera
segura durante el embarazo. Los bebés expues tos éal alcohol druante
el embarazo corren el riesgo de discapacidad intelectual,
deformidades fisicas, bajo peso al nacer y parto prematuro.

e Intente reemplazar sus ganas de beber una bebida alcholica con un
licuado de frutas.

Tabaco

e Estar embarazada es la motivacion perfecta para dejar de fumar.
Cada vez que inhala humo, su bebé recibe menos oxigeno y recibe
sustancias quimicas nocivas. Los riesgos para su bebé incluyen el
aborto espontaneo, muerte intrauterina, parto prematuro, danos a la
placenta y bajo peso al nacer.

e Después del nacimiento su bebé tiene mas riesgo de muerte subida,
alergias, infecciones de oido, asma, cancer infantil y dificultad del
aprendizaje.

e Y unavez que nazca su bebé, no es una buena idea comenzar el
habito de nuevo porque expone a su bebé al humo , lo que aumenta
altamente su riesgo de muerte subita del lactante y a tener
problemas de salud que podrian durar toda la vida.

Drogas ilegales

e lasdrogas ilicitas, como la rarijuana, heroina, cocaina, crack y
metanfetaminas, pueden causar problemas muy serios para su bebé.
Algunos de estos medicmentos danan el cerebro y pueden causar
parto prematuro y bebé con bajo peso al nacer. También puede nacer
adicto. Mas adelante puede tener problmeas del desarrollo, trastornos
de conducta, menor coeficiente intelectual y adiccion.




Factores Ambientales y Estilos de Vida

p—y Tinturas y tratamientos
o - «// 7 v

del cabello

e (Generalmente se consideran seguros, pero muchas
mujeres usan guantes o una mascara o los evitan
completamente durante el primer trimestre como
precaucion

Cuidado dental

e Podria ser mejor aplazar el trabajo dentral que no
sea de emergencia hasta después del primer
trimestre. Sin embargo, los procedimientos que
pueden reducir infecciones, como limpiezas, rellenos
de caries y endodoncias, son importantes.

e Digale a sus dentista que esta embarazada para que
pueda modificar la anestesia utilizada.

e Los procedimientos cosmeéticos y de blanqueamiento
pueden esperar hasta después del nacimiento.

Radiografias

e Lamayoria de los expertos recomiendan que no se
hagan radiografias durante el embarazo a menos que
sean esenciales y limite la cantidad de ellas. Si
necesita una digale al técnico que esta embarazada
para que puede protegerla con un mandil protector.




Para la mayorias de las parejas, el embarazo cambia
su relacion sexual. Pero la forma en que cambia no
es la misma para cada pareja. Mientras que una
mujer puede sentirse torpe y gorda, otra puede
sentirse madura, hermosa y sensual. Una mujer
puede sentirse mal e incOmoda mientras que otra se
siente radiante y maravillosa. Para una mujer la
relacion sexual puede ser dificil mientras otra puede
sentirse segura. La pareja de la mujer embarazada
puede ver en vientre en crecimiento no agradable
mientras que otra puede disfrutar de esta hermosa
apariencia.A medida que el embarazo progresa la
vida sexual puede tener altibajos.No hay evidencia
de que tener relaciones sexuales en el ultimo
trimestre provoque una diferencia en el tiempo de
embarazo, de peso al nacer del bebe o de la salud
del bebé.Muchas parejas sienten la necesidad de
compartir afecto fisico en los ultimos meses de
puede
placer y el

descubrimiento de la sexualidad de cada uno. Es un

relaciones sexuales
formas de

embarazo vy tener

conducir a nuevas
momento importante para afirmar su amor. La forma
del cuerpo puede hacer que la mujer se sienta poco
atractiva y su pareja puede temer que el acto sexual
sea incomodo o dane al bebé, pero no hay nada
como hacer el amor de forma sensible y cuidando de
intimas de comunicacion

mantener las lineas

abiertas.

i Ao ¢ awhaoze!

Utilizar el sentido comun en la intimidad y encontrar
lo que funciona y se siente mejor.En general el sexo
durante el embarazo es seguro. Sin embargo su
meédico puede sugerir
sexuales por las siguientes condiciones de alto
riesgo:Amenaza de parto prematuro ( o embarazos

que evite las relaciones

multiples )Pareja tiene enfermedad de transmision
sexualPlacenta previa o baja.lIncompetencia de

cuello uterinoSangrado vaginal durante el
embarazoPresenta dolor o contracciones después del
coito.Ruptura de membranas.De no existir alguno de
estos riesgos la mayoria de los médicos recomiendan
tener relaciones sexuales tan a menudo como se
desea. Las contracciones uterinas son parte normal
del orgasmo y no danan el embarazo de un bebé
sano.A medida que los sentimientos sobre el sexo
fluctuan a lo largo del embarazo, su pareja podria no
comprenderlas o no aceptarlas. Para ayudar a
prevenir problemas a largo plazo mantener lineas de
comunicacion abiertas. Trabajar en estos cambios de
la relacion sexual puede ayudar a preparase para los

retos del futuro en su vida sexual después del parto.
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Ya que se cansara con mas facilidad, tome
descansos cortos frecuentemente y no se
siente o permanezca parada por largos
periodos. Caminar y cambiar de posicion le
ayudara a sentir menos malestares.
e Sitiene que estar parada durante largos
Consejos de seguridad. periodos de tiempo, intente llevar medias de
soporte y use zapatos con tacon bajo o sin
tacon.
e Sisutrabajo requiere mucha actividad fisica,
recuerde siempre doblar las rodillas al bajar
o levantar cosas, Y si la carga se siente
demasiado pesada para usted pida ayuda.
e Puede que tenga que ser reasignada por unos
meses si su trabajo es muy arduo o si trabaja
con productos quimicos nocivos como:
pegamentos, gasolina, pinturas y diluyentes,
aerosoles, insecticidas, pesticidas

VIAJES

* Parala mayoria de las mujeres, viajar es seguro
durante el embarazo. Sin embargo no se
recomienda que viaje largas distancias durante
las Ultimas 4 a 6 semanas del embarazo. Tal vez
se sienta incOmoda y estaria lejos de su médico si
comenzara el trabajo de parto. Lleve una copia de
su carnet perinatal cuando viaje.

4
. 2 TRANSPORTE AEREO
Bio Gyne A& N
Juan de Tolosa #804. Viajar en avidn es seguro hasta la
Jardines de Aguascalientes. ’ semana 35 de embarazo. Antes de
reservar su boleto, pregunte acerca de
CP202/0. / las pautas de la aerolinea sobre volar

Tel449 1400 500
449 166 3/ 43

durante el embarazo



Cuando imagina los cambios
que experimentara durante
el embarazo las pirmeras
cosas que vienen a la mente
son los cambios fisicos que
ocurriran en su cuerpo, Pero
también hay otros cambios
importantes que debe tener
en cuenta: la amplia gama

de emociones que
probablemente
experimentara en ol

transcurso de sus embarazo.
Sentir demasiado estrés, no
es bueno para la salud, y eso
se duplica durante el
embarazo. El estrés severo
y prolongado causa parto
prematuro y bebés de bajo
peso al nacer. Lo bueno es
que hay formas simples para
manejar el estrés que podria
estar sintiendo.

« Los cientificos estan d
que su estado e
el embarazo pue

efecto sobre el tempera

su bebé

e Aunques
pensamientos, se ve

fisicamente pors
4nimo debido a la

hormonas que pro

ol bebé comparte con u
que intente relajarsey

mantenerse positiva

u bebé no puede lee
afectado

u estado de
s diferentes
duce, las cuales

sejos para aliviar el estrés

e Elimine las tareas y obligaciones no esenciales.

» Busque tiempo para relajarse después del trabajo
apagando su teléfono, escuchando musicay
atenuando las luces.

e Intente hacer ejercicios de respiracion profunda o de
relajacion. también puede visualizar y conectarse con
su bebé.

* Dése un masaje.

e Aprenda a meditar o tome clases de yoga prenatal.

e Haga tiempo para ejercicio diario.

e Pase tiempo con gente carifosa, compasiva y positiva.

escubriendo
mocional durante

de tener un
mento de

r sus

sted. Asi



Mamads
Solteras

Si usted es una madre sola,
busque un familiar o amiga de
confianza que comparta este
momento con usted. Pueden
ayudarle a tratar los problemas
especiales que vienen con ser
una madre soltera.

Cuestiones que deben tener en cuenta
las madres solteras:

¢:Como enfra entar los retos financieros y de
cuidado del bebé?

¢A quién le puede pedir ayuda?

;Que debe ser parte de la vida de su bebé?

¢Qué cuestiones legales existen con el padre del
bebé? ;CoOmo se pueden comunicary criar a su
bebé de manera mas eficaz?

¢Quién sera parte de su equipo de apoyo en el
parto?

Imagen corporal

Su imagen corporal puede afectar sus
emociones en cualquier momento y no se
sorprenda si cambia a lo largo del
embarazo. Sentirse grande e incomoda
algunos dias y hermosa y radiante otros, es
parte del trayecto emociional del embarazo

CE!_EBRE LOS CAMBIOS |
haganle saper a Mam3 que
Sa que ella se ve bellisima
gunas idegas divertidas: |

PAREJAS:
usted pien

Para toda |3 vida.

* Regalele una sesié

n f /e
profesional. Otografica



Si este es su segundo bebé, usted puede
sentirse mejor preparada ya que sabe
que esperar. Sin embargo, el embarazo
puede ser diferente esta vez.

COMO PODRIA SER DIFERENTE SU
SEGUNDO EMBARAZO:

e Usted podria estar mas cansada ya
que ahora es mayor y tiene un nino
que también debe cuidar.

e Su pancita se vera mas temprano ya
que sus musculos abdominales han
sido estirados por su embarazo
anterior.

e Podria sentir al bebé moverse antes
ya que sabe como se siente.

e Puede tener contracciones de
Braxton-Hicks mas temprano.

e Sus senos tal vez no se sientan tan
doloridos o no crezcan tanto, y puede
con goteen calostro antes .

e Puede estar preocupada sobre como
cuidara a mas de un hijo.

Involucrar a sus hiijos mayores los ayudara a

sentirse emocionados por convertirse e un

hermano o hermana mayor.

Consejos para preparar a los hermanos

mayores

e Lean libros juntos sobre el embarazoy
sobre convertirse en un hermano.

e Deje que escojan algo o hagan algo para
el bebé (y deles un regalo de "hermano
mayor" como su fuera "de parte" del
bebé.

e Incliyalos cuando hable de nob mres de
bebé.

e Muéstreles fotos de cuando eran bebésy
hableles de cdmo es tener un bebé en
casa.

e Piense sobre cosas simples que pueden
hacer para ayudar duarante el embarazo
y cuando llegue el bebé.






