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VCU Health la invita a disfrutar del cuidado de nuestro experimentado equipo a medida que
planifica la llegada de su bebé. Nos sentimos honrados de que haya decidido compartir esta
maravillosa experiencia con nosotros.

Nuestro equipo de médicos expertos, matronas y enfermeros/as certificados, trabajara con usted para crear la
experiencia del parto que usted desea, asistida por las mejores practicas médicas y las investigaciones mas recientes.
Debido a que somos un centro médico académico lider, nuestro personal incluye a respetados expertos en el area de la
obstetricia. Usted y su bebé tendran acceso a médicos y enfermeros/as que se enorgullecen de brindar una atencion de
vanguardia y se apasionan por la atencién personalizada que ofrecen.

Nos esforzamos por ser el mejor lugar para que usted tenga a su bebé. Nuestras nuevas salas de parto han sido
cuidadosamente disefiadas para ofrecerle diversas opciones en el momento de dar a luz. Cuando llegue el momento de
tener a su bebé, usted y su familia disfrutaran de unas instalaciones que combinan una atmésfera hermosa y relajante con
tecnologfa punta. Usted sentiréd la comodidad del hogar asi como la seguridad y experiencia de un centro médico superior:
lo mejor de ambos mundos.

Esperamos poder cuidar de usted y de su bebé durante esta aventura tan especial y nos comprometemos a brindarle una
experiencia que va mas alld de sus expectativas.

Para mas informacion, visite vcumom.com
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Esta lista contiene nimeros telefonicos y sitios web que puede necesitar durante su cuidado
prenatal a medida que se prepara para el parto, y después de la llegada de su bebé.

NUMEROS TELEFONICOS

Citas 8N VOU HEAIN ... 1(800) 762-6161, opcidn 1
Pabellén para Pacientes Ambulatorios, Citas en Tocoginecologia............ccovevoeeeveeceeeceeeeeeeeeeeee e, (804) 828-4409
VCU Health en Stony Point, Citas en Tocoginecol0gia .........ovivereeeeee e (804) 828-4409
GreenGate, Citas en TOCOGINECOIOGIA .........ov.vevceeeece oo, (804) 828-4409
INfOrmacion de VOU HEAITN ... (804) 828-9000
Administrador de Atencion Prenatal 0 GrUPO .........c..oovovcvecece oo (804) 628-1762
UItrasonido—— CINICA NEISON ....cceoeveeieeees e ssis s s s s (804) 828-9099
Farmacia—~Centro de atencion @mbBUIBTOTIA . ........cuiieiiiii e (804) 828-7730
Médico de guardia—Unidad de PArt0 ..........co.cvoveieeeeeeeeeeee e (804) 828-5021
Matrona de gUAIdIAa——Part0 ..........ccooovioe e, (804) 828-0951
UNIAAU 8 PAITO ...t (804) 828-5021
Unidad de [a madre Y A1 MU0 ........c.ovvieceee e (804) 828-6282
Unidad de cuidados intensivos Neonatales (NICU) .........oo oo (804) 828-9956
HaDITACION A8 GUMEMICK ... .ottt (804) 828-0895
Inscripcion para certificado de NACIMIBNTO ............c..ievieeceeee e (804) 828-7965
Linea directa de conSUITOres de laCTANCIA ..........o.cvie e (804) 828-2952
Citas en el Hospital Infantil de Richmond en VCU (ChOR) .........c.ovoomoieieeeeeeeeeeeeeeeee (804) 828-2467
Departamento de emergencia PEAIATIICA ..........o.vureeeceeecee e (804) 828-9111
Gerencia de informacién de salud (Registros MEICOS) ..o (804) 828-0980
SITIOS WEB

INFOrMACION GENETAL. ... .o i i WWW.vcumom.com
Portal del PACIENTE .......c.ovieeeeece e www.vcuhealth.org/myvcuhealth
Solicitud de CItas BN 1INEA .....c.vevceeeeeceee e www.vcuhealth.org/appointments
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Coémo usar MyChart

Consulte su informacion médica
en linea de manera segura.

0 Your refill request has
been submitted.

Here are the details of your request

— Y
{ !) ‘- _/ - !
W N\ K2 MYCHART 9:10 AM

You have a new message =

Toda su informacion médica
en el mismo sitio

Albuterol 0.09 MG

(Proventil) l o>

Vea sus medicamentos, resultados de pruebas, proximas citas y
masen un solo lugar. Esté al corriente de las citas de sus hijos e
informese sobre sus familiares que necesitan mas ayuda, todo
desde su cuenta.

g e
Programe citas y encuentre atencion
médica de manera rapida

Haga sus citas con comodidad, complete los
formularios antes de la visita desde su casa y
encuentre la atencion médica urgente o la sala
de emergencia cuando la necesite.

<= Q

P

Contacte con nuestros proveedores

desde cualquier lugar

Envie un mensaje, obtenga el diagndstico y tratamiento en

linea, hable por video o programe una cita en persona con
su médico segun el nivel de atencion que necesite.

Pregunte por MyChart y registrese hoy.
vcuhealth.org/mychart

MyChart® marca registrada por Epic Systems Corporation.
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Atencion Prenatal en Grupo es un grupo con enfoque innovador en torno al cuidado prenatal,
integrando evaluaciéon médica, educacidon y apoyo emocional. El programa ofrece una atmoésfera
dinamica para aprender y compartir, y se ofrece a todas las mujeres embarazadas.

Atencién Prenatal en Grupo redne de 8 a 10 mujeres con fechas de parto similares a fin de que adquieran destrezas,
participen facilitando discusiones y desarrollen una red de apoyo durante un periodo de 7 a 10 sesiones de 2 horas. Usted
recibira la misma atencion que recibirfa durante una cita prenatal individual, pero incluso con mas tiempo para hacer
preguntas y aprender sobre su embarazo, parto y convertirse en madre.

Las sesiones estan dirigidas por un obstetra o una enfermera-partera certificada y se celebran en la Clinica Nelson en el
Centro Médico de VCU del campus del centro de la ciudad y en Stony Point.

Para hablar con el administrador de Atencion Prenatal en Grupo, llame al (804) 628-1762.
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El dolor de espalda durante el embarazo

La mayoria de las mujeres sufren dolor de espalda en algin momento durante el embarazo. El
dolor puede ser leve o severo, pero generalmente puede tratarse. En algunos casos puede incluso
prevenirse.

éPor qué tienen dolor de espalda las mujeres embarazadas?

Las hormonas del embarazo debilitan todas sus articulaciones. Debido al aumento de su abdomen, tiene que cambiar de
postura. Estos cambios pueden incrementar las curvas normales de su espalda, lo cual puede provocar el dolor de espalda.
Mas adelante en el embarazo, las articulaciones de la pelvis se mueven méas debido al aumento de peso de su bebé. Esto
puede provocar dolor general en la espalda baja y algunas veces dolor punzante en las nalgas o en los muslos.

{Qué hace empeorar el dolor de espalda?

Acostarse boca arriba, sentarse derecha en una silla, darse la vuelta en las noches, levantarse de la cama o de una silla,
puede empeorar el dolor de espalda.

{Como puedo evitar y disminuir el dolor de espalda?

« Evite permanecer sentada durante largos periodos de tiempo. Cambie de posicion y muévase con
frecuencia.
« Evite inclinarse, arquearse y voltearse. Este tipo de movimientos a menudo puede causar molestias en su espalda.

« Tenga cuidado al levantar cosas. Cuando levante cosas pesadas, mantenga la espalda recta y use los musculos
de las piernas en lugar de los de la espalda al recoger cosas.

* Use compresas calientes y frias. Muchas mujeres consiguen aliviar el dolor usando calor himedo o toallas frias,
con un masaje o0 sentadas en un bafio caliente.

» Use zapatos comodos. Algunas mujeres encuentran que el uso de zapatos con soporte, tacén bajo o una faja
abdominal ayuda con el dolor de espalda.

+ Haga ejercicios ligeros. El ejercicio suave, junto con una caminata de 20 minutos la mayoria de los dias, puede
aliviar o disminuir el dolor de espalda. El ejercicio fortalece los mdsculos de la espalda y reduce la tension y los
espasmos musculares. El ejercicio también mantiene sus articulaciones en buena posicién. En la mayoria de los
casos, se recomienda el ejercicio durante el embarazo.

¢ Duerma de lado. Dormir de lado, con una almohada corporal en los brazos y entre las rodillas, puede ayudar a
disminuir el dolor.

{Queée es la ciatica?

El nervio ciatico es un gran nervio que recorre la espalda, a lo largo de los glateos y baja por la parte posterior de las
piernas. La ciatica es el dolor del nervio ciatico y es causado por la presién en el nervio.

Los sintomas de la cidtica que difieren del dolor de espalda normal en el embarazo son:
« Dolor que se mueve hacia abajo en el gliteo y en la parte posterior de su pierna mas al

a de la rodilla
» Hormigueo

 Entumecimiento

e Dificultad para mover la pierna

El tratamiento de la ciatica es el mismo que para el dolor de espalda, sin embargo, su médico también puede sugerir la
terapia fisica y reducir la actividad. El dolor ciatico por lo general desaparece en 1 0 2 semanas.
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{Qué ejercicios de fortalecimiento son utiles?

Los ejercicios que se indican a continuacion ayudaran a fortalecer los masculos de la espalda. Los ejercicios pueden
hacerse de 3 a 5 segundos y repetirse de 10 a 30 veces. Es muy importante no olvidar respirar mientras se hace ejercicio.

Ejercicios para el dolor de espalda durante el embarazo
Inclinacién pélvica
Al bajarse apoyada en manos y rodillas, notara un arco en la espalda baja. Incline la pelvis hacia atrés, asi aplana la
espalda manteniendo los glateos relajados.
e Posicidn inicial: Observe el arco en la espalda baja

* Posicion final: Observe la ausencia de arco en la espalda baja

Posicidn inicial

Posicion final /

Estiramiento de la espalda

Arrodillese sobre manos y rodillas, con las piernas separadas y coloque una almohada pequefia bajo su vientre. Siéntese y
extienda sus brazos hacia adelante para sentir el estiramiento a lo largo de su columna vertebral.
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{Qué estiramientos se recomiendan?

El estiramiento de la espalda y de los misculos isquiotibiales después de una ducha tibia o de una caminata corta puede
reducir el dolor de espalda. Mantenga cada estiramiento durante 30 segundos y repita de 3 a 5 veces.

Sentada en posicion de “V”, estiramiento de los tendones

Sentada en el suelo con las piernas derechas en posicion de la letra “V”. Con la espalda recta, déblese hacia delante con
las caderas para sentir el estiramiento en los tendones, los misculos en la parte posterior de los muslos.

Estiramiento de tendones sentada en silla

Sentada en el borde de |a silla, con la espalda recta, extienda 1 pierna y déblese ligeramente hacia delante con las
caderas.
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Ejercicio del suelo pélvico

Este ejercicio se dirige a la toma de conciencia del suelo pélvico, el fortalecimiento de las partes inferiores, el
fortalecimiento de los mdsculos y mecanica del cuerpo. Practique sentandose derecha con pies y rodillas, caderas
separadas, brazos cruzados sobre el pecho; luego contraiga los masculos del suelo pélvico, déblese hacia delante con las

caderas y péngase de pie. Relaje todos los misculos. Contraiga los misculos de nuevo y bajese hacia la silla usando los
musculos del muslo para sentarse despacio.

Para mas informacion sobre el dolor de espalda durante el embarazo, visite:

American Pregnancy ASSOCIATION. .........cccevceeveeeceeeee et Www.americanpregnancy.org
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Molestias del embarazo

El embarazo ocasiona muchos cambios en su vida. Su cuerpo cambia porque sus niveles
hormonales estan aumentando y su bebé esta creciendo. Puede experimentar asimismo diversos
cambios mentales y emocionales. Aun cuando esté verdaderamente emocionada porque esta
embarazada, puede sentir temores y preocupaciones. Todo esto es normal. Saber mas sobre

su cuerpo y el embarazo le ayudara a comprender mejor lo que le esta ocurriendo. También se
sentira mas confiada sobre cuando debe llamar a su médico.

Senos

Por lo general, sus senos aumentan de tamafio durante el embarazo. Esto se debe a que las glandulas mamarias aumentan
de manera que puedan producir leche para su bebé. Sus pezones también se agrandan. La areola, la parte oscura
alrededor del pezdn, usualmente se oscurece. Por el pezdn, pueden salir pequefias gotas de un liquido amarillento llamado
“calostro”. Esto es su primera leche materna. La pérdida de calostro puede ser incomoda y puede traspasar la ropa. Puede
sentir los senos pesados y doloridos. También puede experimentar un dolor que se extiende hasta las axilas. Esto es
normal.

Cémo ayudar con el dolor de los senos:

 Asegurese de que su brasier le ajuste bien. Algunas mujeres aumentan la talla del brasier dos o mas tallas
cuando estan embarazadas. Las mujeres que amamantan después del embarazo pueden cambiar nuevamente la talla
del brasier.

» Use almohadillas protectoras de lactancia. Las almohadillas absorbentes/protectoras se usan dentro del brasier
para proteger su ropa si escapa liquido de sus senos.

e Tome duchas tibias. Las duchas tibias pueden calmar un poco el dolor.

Respiracion

La presién en el diafragma hace diffcil la respiracién profunda. También puede sentir que le falta el aliento. El diafragma
es un masculo situado debajo de los pulmones. A medida que su bebé aumenta de tamafio, su Gtero se agranda y hace
presion sobre el diafragma. Puede darse cuenta de este problema cuando esta activa o cuando se acuesta para dormir.

Cémo ayudar con la respiracion:
» Descanse sentada. La posicion sentada ejerce menos presion sobre su diafragma.
» Use almohadas. Use almohadas para que su cuerpo adopte una posicion mas cémoda mientras duerme.
» Descanse. Aseglrese de tener tiempo para descansar entre las diferentes actividades.
« Cambie de posicion. Si se queda sin aliento, cambie de posicién.

Advertencia: Si ha tratado de descansar, de sentarse y de cambiar de posicion y atn siente que le falta el aliento, llame
a su médico.

Estreiliimiento

Al estar embarazada, las hormonas relajan los musculos de los intestinos. Esto provoca que los intestinos se vuelvan
lentos. Usted sabrd que estd estrefiida si le cuesta ir al bafio. Sus heces se han vuelto més duras y secas de lo normal, por
lo cual se le hace dificil ir al bafio.
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Molestias del embarazo

Cémo ayudar con el estrefiimiento:
e Beba muchos liquides. Aseglrese de beber ocho vasos de liquido al dia. El agua y el jugo es lo mejor.

Coma frutas, verduras y granos completos. Coma fruta fresca, verduras y alimentos de grano completo como el
salvado o el pan integral, cada dia.

Camine. Haga caminatas de 20 a 30 minutos todos los dias.

Vaya al baiio cuando lo necesite. No ignore las ganas de ir al bafio.

Siéntese en el inodoro a la misma hora todos los dias. Trate de no permanecer sentada mas de 10 minutos.

No haga fuerza al evacuar. Forzar la evacuacién puede causar mas molestias.

Hable con su médico si sigue estreiiida. Es posible que necesite un ablandador fecal.

Contracciones

Los calambres o el endurecimiento del Gtero antes del parto se conocen como contracciones de Braxton-Hicks. Por lo
general, estas contracciones no son regulares y no duran mucho. Ayudan a preparar el (tero o a “practicar” para el parto
verdadero. Las contracciones de Braxton-Hicks pueden ser incémodas y causar leves molestias en el abdomen bajo o
espalda baja. Tener algunas contracciones es normal.

Cémo ayudar con el dolor de las contracciones:
» Tome duchas tibias. Las duchas tibias pueden aliviar un poco el dolor.

» Beba mucho liquido. Asegurese siempre de estar bebiendo mucho liquido. Si siente varias contracciones seguidas,
trate de beber uno o dos vasos de agua.

» Cambie de posicion. Si se estd moviendo, acuéstese. Si esta acostada, trate de levantarse y moverse durante algunos
minutos.

Advertencia: Si las contracciones contindan, o duran mas, se hacen mas fuertes, 0 mas seguidas, usted puede estar de
parto. Si atin no es su fecha prevista, es posible que se trate de un parto prematuro. Llame a su médico para consultar
fodas sus dudas.

Mareos

Cuando esta embarazada, su cuerpo necesita una gran cantidad de buenos alimentos y liquidos para usted y su bebé.
Sino se alimenta adecuadamente, el nivel de azlicar en su sangre puede bajar, lo que provoca que se sienta cansada y
mareada. Las hormonas del embarazo también hacen que sus vasos sanguineos se relajen y se agranden un poco. Esto
produce un ligero descenso de la presién sanguinea. Hasta que se acostumbre al cambio, se sentird a veces un poquito
mareada y aturdida.

Cémo ayudar con los mareos:
« Siéntese. Si se siente mareada, siéntese hasta que la sensacion desaparezca.
 Respiracion. Tome respiraciones lentas y faciles.

« Baje la cabeza tan cerca como sea posible de sus rodillas. Esto ayudara a que el mareo desaparezca.
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Molestias del embarazo

» Calmese. Coloque un pafio himedo y frio sobre su cara y cuello.
e Coma y bheba liquidos correctamente.

« Cambie lentamente de posicion. Si est4 acostada o sentada, entonces levantese. Tome su tiempo entre cambios
de posiciones.

Advertencia: Si el mareo persiste, 0 si se marea con frecuencia, llame a su médico.

Acidez gastrica

Las hormonas del embarazo pueden hacer que su estémago se relaje y no se vacie tan rapidamente. Los masculos que
mantienen cerrada la parte superior del estémago también se relajan. Todo esto, junto con la presién de su bebé en el
estémago, puede provocar el reflujo de la comida o el 4cido estomacal al eséfago. El eséfago es el tubo que conecta la
boca con el estémago. Cuando la comida o el &cido refluyen pueden causar ardor en la garganta y el eséfago.

Cémo ayudar con los sintomas de la acidez:

» Comidas pequeiias y frecuentes. Coma varias comidas pequefias a lo largo del dia.

Evite comidas fritas y con grasa. Estas comidas son mas dificiles de digerir.

Evite acostarse o inclinarse después de comer. Espere de 30 a 60 minutos después de comer.

Beba agua. Beba un vaso de agua si comienza la acidez; puede ayudar a bajar la comida y el 4cido al estémago.

Si experimenta sintomas que persisten a pesar de estos esfuerzos, los antiacidos o los medicamentos blogueadores del
acido pueden resultar apropiados. Hable de esto con su médico.

Hemorroides

A medida que su bebé crece, el peso del (itero aumenta. Esto pone presién en los intestinos y en los vasos sanguineos de
la parte baja de su cuerpo. Una hemorroide es un vaso sanguineo inflamado cerca del ano (la abertura de |a parte inferior
por donde pasan las evacuaciones). Esto puede ocurrir fuera o dentro del recto (intestino delgado). Otra consecuencia de
este tipo de presion es el estrefiimiento, que también puede provocar hemorroides. Las hemorroides pueden arder o picar.
Puede ser incémodo sentarse. Tener una evacuacién cuando se sufre de hemorroides también puede ser incémodo.

Cémo ayudar con el dolor de las hemorroides:
« Prevenga el estrefiimiento. Siga las sugerencias que hicimos anteriormente para el estrefiimiento.

Limpiese bien. Asegurese de limpiarse bien después de cada evacuacion.

Tome baiios de asiento. Llene una bafiera limpia con agua tibia y siéntese durante 20 minutos, tres veces al dia.

Ablandadores fecales. Pregunte a su médico si necesita tomar un ablandador de heces.

Otros medicamentos. Su médico puede darle medicamentos para poner en las hemorroides.

Calambres en las piernas

Su bebé que crece y su (tero hacen presion sobre los vasos sanguineos de la pelvis y piernas. Necesita también méas calcio
cuando esta embarazada ya que los mUsculos necesitan calcio para trabajar correctamente. Puede tener calambres o nudos
en los masculos de las piernas. Esto ocurre con méas frecuencia en las pantorrillas. Algunas personas llaman a este calambre
un “caballo de Charlie”. Aunque estos sintomas son incémodos, no perjudican el embarazo.
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Molestias del embarazo

Cémo ayudar con los calambres de las piernas:

» Mantenga la pierna recta. Mueva el pie de manera que apunte hacia la cabeza. Mantenga esa posicion hasta que el
calambre se alivie. El calambre debe comenzar a desaparecer en menos de un minuto.

« Evite los calambres:
» No cruce las piernas
» Use zapatos comodos
» Coma alimentos ricos en calcio como leche, queso y yogur
» Estire los misculos de las piernas
» Ponga las piernas en agua caliente

Nauseas matutinas

Las hormanas que ayudan en su embarazo también pueden provocarle molestias estomacales. Cuando esta embarazada,
su cuerpo también digiere los alimentos mas lentamente, lo cual agrava el problema. El incremento hormonal puede
igualmente hacer que vomite. Con frecuencia esto ocurre en la mafiana, razén por la que se les llama “nauseas
matutinas”. Sin embargo, no se deje engafar por el nombre, puede sentirlas en cualquier momento del dia.

Cémo ayudar con las nduseas matutinas:
» Coma en la maiana. Coma galletas o pan tostado tan pronto como se despierte.

» Comidas pequeiias y frecuentes. Coma varias comidas pequefias a lo largo del dia. Algunas mujeres pueden
necesitar porciones muy pequefias cada hora, o incluso con mas frecuencia.

Coma algo antes de acostarse. Tome algo antes de acostarse que contenga proteinas, carbohidratos y grasa.
Un ejemplo de una buena merienda serfa un sandwich de mantequilla de manfy un vaso de leche. Esto ayudaré a
mantener estable su nivel de azicar en la sangre durante la noche.

Cambie de posicion lentamente. Si estd acostada, siéntese y luego levantese. Cambie de posicién despacio.

No fume. Si usted fuma, déjelo. Esto puede hacerle sentir nduseas.

Evite comidas fritas y con grasa. Estas comidas son méas dificiles de digerir.
Advertencia: Llame a su médico si no puede retener los liquidos o alimentos durante mas de 24 horas.

Estrias

A medida que su bebé crece, la piel del estémago se estira para crear mas espacio. Sus senos se agrandan y también
puede ganar algo de peso. Debido a los cambios hormonales, su piel puede no estirarse tan bien como lo haria
normalmente. Pueden salirle estrias rojas en el estémago, muslos o senos. También puede sentir algo de picazén donde
tiene las estrias.

Cémo ayudar con las estrias:
 Tiempo. Las estrias generalmente desaparecen después del parto, pero puede que nunca desaparezcan por completo.
» Crema. Las cremas no van a prevenir las estrias, pero le ayudaran a sentirse mas cémoda.
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Molestias del embarazo

Dolor del ligamento redondo

Los ligamentos redondos son bandas de tejido que sostienen
el (tero. Comienzan en la parte superior del (tero y hay uno
en cada lado. Luego van alrededor y hacia abajo, pasando

por el &rea donde el muslo y la ingle se unen. ligamentos
redondos ----------S=st °

itero .. f °

A medida que el bebé crece, también lo hace el dtero.
Cuando el tero se agranda, los ligamentos redondos crecen
y se estiran. Esto es probablemente lo que ocasiona el dolor
del ligamento redondo. Algunas mujeres lo describen como i \f
un dolor “agobiante” o “punzante” en el bajo vientre y la ‘
ingle.

Cémo ayudar con el dolor del ligamento redondo: hueso pbico ! ' vejiga

« Cambie de posicion lentamente. Si esta acostada,
siéntese, luego levantese. Cambie de posicién despacio.

Sosténgase el abdomen (vientre) cuando se mueva. Sostener el abdomen cuando se mueve le proporciona mas
apoyo y elimina la presion de los ligamentos.

Tome baiios tibios. Las duchas tibias pueden aliviar un poco los dolores.
Tome TYLENOL®. Tome TYLENOL® sélo si sumédico se lo indica.

Use una almohadilla térmica. Hagale saber a su médico si esta usando una almohadilla térmica. Asegurese de
ajustarla a una temperatura baja, y jnunca use une almohadilla térmica cuando duermal!

Hay “cinturones” de embarazo que pueden sostener el bajo abdomen v la pelvis. Pregunte a su médico si es una
buena opcién para usted.

Advertencia: llame a su médico si:

» El dolor no desaparece.

» Tiene fiebre.

» Tiene nduseas y vémitos con el dolor.

» Comienza a sangrar por la vagina.

» El (tero se pone firme o si tiene contracciones con el dolor.

Cambios en el color de la piel

El color de piel puede cambiar durante el embarazo debido a las hormonas. Puede aparecer una linea oscura en el vientre
que comienza en el hueso pabico y llega hasta la parte superior del (itero. A esto se le llama “linea nigra”. También puede
oscurecerse la piel de las mejillas y frente, lo que se llama “méascara del embarazo”. El area coloreada alrededor del pezén
(la areola) también se oscurecera. Aun cuando estos cambios no son fisicamente incémodos, usted puede notarlos.

Cémo ayudar con los cambios en el color de la piel:
 Tiempo. Después del parto, casi todas las partes oscuras comienzan a desaparecer.
 Luz solar. La luz del sol puede oscurecer el color, asi que use proteccion solar antes de salir.
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Cansancio

A medida que su bebé crece dentro de usted, se hard mas dificil conciliar el suefio. Puede también que tenga que levantarse
con frecuencia en la noche para ir al bafio. El crecimiento del bebé requiere mucha energia, de manera que es normal que a
veces se sienta cansada. Si esta demasiado cansada, se irrita o inquieta, se preocupa mas, e incluso tiene dificultades para

relajarse y conciliar el suefio.
Cémo ayudar con el cansancio:
» Haga del sueiio una prioridad. Trate de dormir por lo menos 8 horas todas las noches.

Tome siestas y descanse cuando se sienta cansada. El crecimiento de un bebé supone un gran esfuerzo.
Necesita mas descanso.

Haga ejercicio. El ejercicio regular y moderado, como una caminata de 20 a 30 minutos, es bueno para usted.

Coma adecuadamente. Seleccione la mayoria de alimentos como pan y granos, frutas y verduras, productos lacteos
y carnes. Las grasas deben ser las porciones mas pequefias de lo que coma.
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Comer de forma segura durante el embarazo

Durante el embarazo, puede comer lo mismo que comia normalmente antes de estar embarazada.
Sin embargo, su bebé puede verse afectado por toxinas (sustancias venenosas) o bacterias
(gérmenes) provenientes de ciertos alimentos. Por esta razon, debe estar informada de estos
peligros alimenticios y aprender a seleccionar y preparar sus alimentos de manera segura.

{Qué alimentos pueden ser dafinos para mi bebé durante el embarazo?

Los alimentos que pueden ser dafiinos para su bebé son ciertos tipos de pescado, carne, leche, queso y alimentos crudos.
Debido a que éstos son una parte importante de la mayoria de las dietas, tendra que aprender a elegir los alimentos
adecuados.

{Qué problema hay con el pescado?

Los peces de gran tamafio que comen otros peces y viven mucho pueden tener mercurio en su interior. Demasiado
mercurio puede causar problemas en el desarrollo del cerebro y los nervios de su bebé. Algunos peces pueden también
tener dioxinas y bifenilos ploriclorados (PCB, por sus siglas en inglés). El exceso de estas toxinas puede provocar
problemas en el desarrollo del cerebro del bebé y puede causar cancer.

éAsi que debo dejar de comer pescado?

iNo! El pescado es un alimento excelente. Tiene muchas proteinas buenas y acidos grasos omega-3 (omega-3). Los
Omega-3 son importantes para el desarrollo del cerebro y los ojos de su bebé. No debe comer ciertos tipos de pescado,
pero debe comer de 8 a 12 onzas (de 2 a 3 porciones) de pescado bajo en mercurio por semana para recibir los beneficios
de los omega-3. No debe comer pescado crudo, ya que puede contener parasitos (gérmenes) que pueden hacer dafio a su
bebé.

Orientaciones para el consumo de pescado

No consuma estos tipos de pescado:
e Tiburén
 Pez espada
« Caballa real
« Blanquillo
* Reloj anaranjado
« Ningn tipo de pescado o marisco crudo

No consuma:
» Més de 6 onzas por semana de attn blanco (albacora)

Elija pescado bajo en mercurio:
e Salmén
e Camarén
« Abadejo (pollock, en inglés)

Hea |th Ma4s allad de sus expectativas | veumom.com Embarazo 11



Comer de forma segura durante el embarazo

Atun (ligero, enlatado)

Tilapia

Bagre

Bacalao

Aseglrese de:
« Verificar los avisos locales en torno a la sequridad de los peces capturados por familiares y amigos en sus aguas
locales.

« Cocinar el pescado, o bien asarlo, hornearlo, al vapor o a la parrilla. Retire la piel y la grasa antes de cocinarlo. No coma
la grasa que suelta el pescado al cocinarlo.

{Qué carne resulta peligrosa?

En los Estados Unidos, la mayor parte de la carne es segura para el consumo. Sin embargo, la carne que no ha
permanecido bajo refrigeracién, o que no ha sido preparada correctamente, puede tener bacterias o paréasitos. La carne
cruda puede provocar la toxoplasmosis, que es causada por un parasito capaz de dafar los ojos, el cerebro y la audicién de
su bebé. Otras carnes pueden causar una infeccién llamada listeria.

Orientaciones para consumir embutidos y pescado ahumado

No consuma estos tipos de came:
e (Carne para untar
e Paté

No consuma a menos que lo caliente hasta llevarlo a su hervor:
« Perros calientes
o (Carnes frias
« Fiambres (como pavo, salami y bolonia)
e Mariscos ahumados

Orientaciones para consumir carne de res, pollo y cerdo

No consuma:

« Ninguna carne descompuesta o cruda

Aseglrese de:
« Cocinar completamente todas las carnes. Cuando coma carne, no deben quedar partes rosadas en el interior.

« Después de cortar la carne cruda, lave la superficie donde ha cortado con lejfa, jabdn y agua caliente antes de cortar
cualquier otra cosa que vaya a comerse cruda.

{Qué debo saber sobre la leche y el queso?

Algunos quesos pueden contener bacterias llamadas listeria. Estas bacterias pueden causar una enfermedad llamada
listeriosis, la cual puede provocar un aborto, muerte fetal o graves problemas de salud a su bebé. Para evitar la listeriosis,
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Comer de forma segura durante el embarazo

no deberfa comer quesos blandos estilo mexicano como el queso blanco, queso fresco, feta, Camembert, quesos azules, o
Brie si el queso esta hecho con leche cruda o no pasteurizada. Lea la etiqueta del queso y no lo coma si la etiqueta indica
que esta elaborado con leche cruda o no pasteurizada. Si esta elaborado con leche pasteurizada y ha sido mantenido en
refrigeracion a 40° F o menos, es seguro consumirlo.

Orientaciones para consumir leche y queso

No coma ni beba:
* Leche cruda o no pasteurizada
Queso Feta

Queso Brie

e Queso Camembert

Queso azul

Queso blanco o queso fresco estilo mexicano

Tipos de queso y leche que puede consumir:
o (Quesos duros
« Quesos semi-blandos como mozzarella
« Lonchas de queso procesado

Queso crema

Queso cottage

Yogur hecho con leche pasteurizada

Leche descremada 1% o pasteurizada

{Qué necesito saber sobre los alimentos crudos?

Las carnes y el pescado sin cocer pueden contener toxoplasma, listeria y otras bacterias que pueden ser dafiinas

durante el embarazo. El pescado crudo, como el que se utiliza para hacer sushi, y los mariscos crudos, como las almejas

y las ostras, no deben consumirse durante el embarazo. La alfalfa cruda y los brotes de frijol crudos y los jugos no
pasteurizados de frutas y verduras tienen una gran cantidad de vitaminas pero también pueden contener bacterias que
causan enfermedades. Las mujeres embarazadas deben beber Ginicamente jugos pasteurizados. Los huevos crudos o poco
cocidos pueden tener bacterias que pueden ocasionar intoxicacion alimentaria. No consuma comida con huevos crudos,
como la salsa holandesa o el aderezo para la ensalada césar hecho en casa.

Orientaciones para alimentos crudos

No coma ni beba:
e Carne cruda
« Pescado crudo
¢ Mariscos crudos
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o Comidas con huevos crudos

» Brotes de verduras crudas
* eche o jugos no pasteurizados

{Como preparo los alimentos de manera segura?

Lavese con frecuencia las manos y las superficies donde prepara los alimentos

Mantenga la carne cruda lejos de las frutas y verduras y de la carne cocida

Cocine sus alimentos hasta que estén hervidos al vapor

Cocine la carne hasta que no quede ninguna parte rosada

Mantenga los alimentos que no se haya comido frios o congelados

Mantenga su refrigerador a 40° F 0 a una temperatura inferior

Mantenga su congelador a 0° F 0 a una temperatura inferior

Deseche los alimentos que se hayan dejado a temperatura ambiente durante 2 0 més horas

No consuma alimentos cuya fecha de consumo en la etiqueta haya expirado

Para mas informacion sobre c6mo alimentarse de manera segura durante el embarazo, visite:

Centers for Disease Control and PreVENTION............co.ovoiuiiiiiieicicce e www.cdc.gov/foodsafety
Partnership for Food Safety EAUCATION ..o www fightbac.org
U.S. Food and Drug AdminiSTration ............cooiiiii et www.fda.gov
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Preguntas mas frecuentes de las mujeres embarazadas

Si tiene alguna pregunta que no haya sido respondida aqui, por favor escribala para no olvidarla 'y
traigala en su proxima revision. Si necesita la respuesta con rapidez, llame a su médico de manera
que alguien pueda contestarle.

Ingesta de alcohol: No beba alcohol (cerveza, vino o licor). Beber alcohol puede dafiar a su bebé. Asegurese también de
ver si tienen alcohol los medicamentos sin receta. Usted no debe tomar medicamentos que contengan alcohol.

Edulcorantes artificiales: Los edulcorantes artificiales pueden consumirse en pequefias cantidades. Siempre es mas
conveniente consultar con su médico sobre el tipo de edulcorantes artificiales que usted toma.

Consumo de cafeina: La cafeina puede tomarse en pequefas cantidades. Siempre es mejor consultar con su médico
sobre cuanta cafeina puede tomar al dia.

Gatos: Esta bien tener gatos, pero no cambie su caja de arena. En el intestino de ciertos gatos se encuentra un
protozoario llamado toxoplasma gondii, el cual puede causar defectos de nacimiento en bebés antes de nacer. Se
transmite a través del contacto de las manos con gatos o heces de gatos, asi que asegurese de lavarse muy bien las
manos. Los gatos que permanecen dentro de la casa normalmente no son portadores del organismo.

Limpieza: Puede seguir utilizando los productos de limpieza normales de la casa. Sélo asegurese de que el drea que

estd limpiando esté bien ventilada. Esto significa que tenga acceso a aire fresco mediante un ventilador o abriendo una
ventana o puerta. Si comienza a sentirse mareada, aturdida o con nauseas, abandone de inmediato el drea. Nunca mezcle
disolventes de limpieza.

Trabajo dental: Esta bien ir a sus citas con el dentista. Pero asegurese de que su dentista esté al tanto de su embarazo
de manera que cualquier medicamento que le recete sea seguro. Puede usar un cepillo de dientes mas suave para reducir
cualquier irritacién causada por las hormonas del embarazo.

Duchas vaginales: No tome duchas vaginales durante el embarazo.

Ejercicio: Se aconseja hacer ejercicio todos los dias. Un plan de ejercicios apropiado durante el embarazo tiene muchos
beneficios, incluyendo la preparacién para los desafios del parto, el fortalecimiento de los midsculos que ayudaran en el
parto, reduccién del dolor de espalda, ayuda con los problemas de estrefiimiento, mejora de la postura, levantar el animo y
favorecer el suefio.

Cada embarazo es diferente, de manera que el nivel de ejercicio que puede hacer depende de su salud, las condiciones
de su embarazo y su nivel de actividad antes del embarazo. Si no hacifa ejercicio antes de quedar embarazada, caminar es
una buena manera de comenzar.

Tome precaucion al participar en deportes durante el embarazo, ya que su centro de gravedad cambia y puede afectar
su equilibrio. Asegurese siempre de beber mucho liquido para evitar la deshidratacién, que puede reducir el fluido de
sangre hacia su bebé. Es muy importante realizar un adecuado calentamiento y enfriamiento. Comience lentamente,
pase a ejercicios mas exigentes y luego disminuya gradualmente la actividad. Por lo general, si es capaz de mantener
comodamente una conversacion mientras hace ejercicio, el ritmo cardiaco probablemente se encuentre dentro de los
fmites recomendados. Nadar, caminar a paso ligero y las clases de ejercicios prenatales son buenas actividades.

Tratamientos para el cabello: Puede tefiirse el cabello o hacerse una permanente. Sélo asegurese de que el area esté
bien ventilada.
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Preguntas mas frecuentes de las mujeres embarazadas

Baiios calientes: No tome bafios calientes o saunas durante el embarazo. El agua caliente eleva demasiado la
temperatura corporal y ocasiona una bajada de la presién sanguinea, lo cual puede ser peligroso para usted y para su
bebé.

Sexo: Por lo general, puede seguir teniendo relaciones sexuales durante el embarazo. A medida que avanza su embarazo,
puede necesitar cambiar de posicion para estar cémoda. Su médico le dird si hay alguna razén por la que no deba tener
relaciones sexuales. Si presenta algunas manchas o sangra después del sexo, llame a su médico.

Visitas a otros médicos: Si esta viendo a un médico diferente por otro problema de salud, por favor hagale saber
que esta embarazada antes de que le recete cualquier medicamento. Asegurese de hacerle saber a todos sus médicos
cualquier condicién médica que desarrolle.

Pintar habitaciones: Asegurese de leer todas las advertencias que se indican en la lata de pintura. Verifique que el area
de trabajo esté bien ventilada. No use ninguna pintura que contenga plomo. No trabaje en dreas donde se pinte o se retire
pintura de plomo (con frecuencia se encuentra en casas y edificios viejos). Si comienza a sentirse mareada, aturdida o con
nauseas, abandone el lugar de inmediato.

Uso de drogas recreativas: No use drogas recreativas o ilegales como la cocaina o la marihuana.

Fumar: No fume mientras esté embarazada. Si puede dejarlo, debe hacerlo. Si no puede dejarlo, trate de reducir la
cantidad de cigarrillos que fuma. Hable con su médico sobre la forma de ayudarle a dejar de fumar. Estar cerca de
personas que fuman también es malo para el bebé. Anime a otras personas del entorno familiar que fumen a dejarlo 0 a
reducir la cantidad.

Viajar: La mayoria de las mujeres puede viajar de manera segura hasta el mes anterior a la fecha del parto. Cuando viaje
en automavil, debe hacer paradas frecuentes de manera que pueda salir y caminar un poco. Asegurese de ajustarse el
cinturén de seguridad cuando conduzca o viaje en automavil. El cinturén debe ajustar de manera cémoda pero segura bajo
su abdomen y en la parte baja de las caderas. Use también el cinturén para los hombros. Si ocurre un accidente, usted

y su bebé estaran mucho mas seguros si usted tiene el cinturén en su lugar. Usar el cinturén de seguridad no resulta
peligroso para el bebé. Beba mucho liquido cuando viaje. Cuando se detenga, trate siempre de ir al bafio aunque no tenga
ganas. No se recomienda viajar a regiones de altitud elevada durante el embarazo. El aire del transporte aéreo suele ser
el adecuado si el avién estd presurizado. Consulte a su médico para saber si tiene usted alguna restriccion.

Vacuna contra la gripe: Ponerse una vacuna anual contra la gripe resulta extremadamente importante para las mujeres
embarazadas, debido a que el sistema inmunoldgico cambia durante el embarazo. Este cambio las expone a un mayor
riesgo de complicaciones si atrapan la gripe. La vacuna contra la gripe protege a las madres y a sus bebés. Los bebés no
pueden ser vacunados contra la gripe hasta los 6 meses de edad, sin embargo reciben anticuerpos de sus madres que
ayudan a protegerlos hasta que puedan ser vacunados. La vacuna es eficaz durante una temporada. Cuando se aplica
durante el embarazo, la vacuna contra la gripe se considera segura para el feto y los protege a ambos, a usted y a su
recién nacido. La vacuna intranasal contra la gripe (una vacuna en aerosol administrada a través de la nariz) contiene el
virus vivo de la gripe, asf que no se usa durante el embarazo.

Vacuna Tdap: La vacuna Tdap se recomienda para mujeres embarazadas que se encuentren entre las 27 y 36 semanas.
Esta vacuna protege a los bebés de la tos ferina (tos convulsiva).
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Aumento de peso: El promedio de aumento de peso durante el embarazo es de 25 a 35 libras si lo inicia con un peso
normal. El consumo dietético normal de 3 comidas por dia mas 300 calorias es necesario. Sin embargo, la dieta de
muchas mujeres contiene mas calorias de las necesarias, y muchas mujeres no necesitan aumentar las calorias durante el
embarazo. Por favor, hable de la dieta con su médico.

Trabajo: Un embarazo normal no se reconoce como una incapacidad médica, aun cuando pueda tener dolores y
molestias. Se le anima a continuar trabajando hasta que tenga a su bebé. Hay algunas complicaciones del embarazo que
pueden requerir un permiso para ausentarse del trabajo. Su médico le hard saber si éste es su caso. Sea consciente de
los posibles peligros, tales como exposicién a agentes quimicos, levantar cargas pesadas o permanecer de pie durante la
mayor parte del dia en su trabajo.

Mas informacion sobre el embarazo y las condiciones de trabajo puede encontrarse en:

Occupational Safety & Health AdMINISTration ............coooioiiiiiie s www.osha.gov

.VCU Health Més alld de sus expectativas | veumom.com Embarazo 17



Health.

18  Embarazo Ma4s allad de sus expectativas | veumom.com



Peligros medioambientales durante el embarazo

Hay muchos productos quimicos en el aire, en las casas y en las tiendas, que pueden afectar a su
salud o la de su bebé durante el embarazo. Es posible que tenga muchas preguntas sobre como
evitar estos riesgos. Si no encuentra respuesta a sus preguntas aqui, pregunte a su médico.

Cosas que evitar:

Ciertos articulos para trabajos manuales. El material para vidrieras, las pinturas al 6leo y los esmaltes para cerdmica
pueden contener plomo. En lugar de esto, trate de usar acuarelas o pinturas y esmaltes acrilicos.

Agua del grifo: Por lo general el agua del grifo es segura, sin embargo, es importante saber que el agua que se bebe
ha sido analizada. No beba agua que no haya sido analizada o que usted piense que no es segura. Si tiene alguna duda
sobre la calidad de su agua, llame al departamento local de salud o consulte a su médico. Nunca use agua del grifo para
preparar la férmula infantil.

Plomo. Las casas construidas antes de 1978 pueden tener pintura de plomo. Si piensa que puede haber pintura de plomo
donde usted vive, llame a un profesional para que la retire. No toque la pintura que se esté cayendo o descascarando.
Aléjese de cualquier lugar donde estén retirando o lijando pintura de plomo.

Plomo en el agua:

« Si sus tuberfas son viejas, podrfa tener plomo en el agua potable. Si piensa que su agua puede contener plomo,
contacte con el departamento estatal de salud a fin de indagar qué hacer para que analicen sus tuberias.

» Nunca use agua del grifo para preparar la formula infantil.
« Use s6lo agua fria del grifo y deje correr el agua de 30 a 60 segundos antes de beberla.

« Siesta preocupada por las tuberfas de su casa, use un filtro de “osmosis inversa” como el filtro Brita®. Muchos filtros
de agua en los hogares no eliminan el plomo, por lo que tiene que leer las etiquetas cuidadosamente.

Otras fuentes de plomo:
« (Cristalerfas de cristal de plomo
« Algunos platos de ceramica
e L as mechas de velas perfumadas
« Asas de plastico en algunas herramientas de mano

 Algunos materiales artisticos y para trabajos manuales, como pinturas al 6leo, esmaltes para cerdmica y suministros
para vidrieras.

Pesticidas. Los pesticidas se encuentran en jardines, en las frutas y verduras. Lave todos los productos antes de
comerlos. Quitele la piel a las frutas y verduras o compre productos organicos si puede.

Si tiene que estar en contacto con pesticidas:
 Haga que otra persona aplique el quimico.
« Evite estar en areas donde hayan usado pesticidas durante 24 horas.
« Retire alimentos, platos, toallas y utensilios para comer del area donde se usan pesticidas.
« Si usted misma tiene que usar pesticidas, use guantes y ropa que pueda lavar.

Hea |th Ma4s allad de sus expectativas | veumom.com Embarazo 19



Peligros medioambientales durante el embarazo

Articulos de limpieza. No use ningin producto etiquetado como “téxico” ni ningtin producto con una advertencia en la
etiqueta. Trate de usar productos naturales como el bicarbonato de sodio o vinagre y agua para limpiar.

» AsegUrese de leer todas las etiquetas para ver si en la advertencia mencionan a las embarazadas.
» No mezcle productos de amoniaco y cloro. La mezcla produce un gas perjudicial para todas las personas.

« Si utiliza productos de limpieza, aseglrese de usar guantes gruesos de goma y abra puertas y ventanas para que se
vayan los vapores.

« Existen muchos productos naturales que pueden ser més seguros de usar durante el embarazo.

Fumar, beber, ser fumadora pasiva. Fumar e ingerir alcohol son acciones muy peligrosas para usted y su bebé. Si fuma
0 bebe actualmente, pregunte a su médico cémo dejarlo. Exponerse al humo de otros, también es muy peligroso para
usted y su bebé. Debe evitar cualquier lugar donde se fume y no permitir que otras personas fumen en su casa.

Productos de belleza. Los productos quimicos usados en los salones de ufias son muy peligrosos. Despiden vapores que
pueden ser muy téxicos, y usted debe evitarlos mientras esté embarazada. Si no puede evitarlos, asegurese de que haya
una ventana o puerta abierta que deje entrar el aire fresco. A fin de estar protegida, no debe usar ufias artificiales durante
el embarazo.

Los productos para el cabello como los tintes, permanentes y alisadores pueden usarse de manera segura. Una pequefia
cantidad del producto pasaré a su cuerpo a través del cuero cabelludo, pero no existen informes de que esta exposicion
sea perjudicial para usted o su bebé.

Para mas informacion sobre los riesgos medioambientales durante el embarazo, visite:

MEICH OF DIMEBS ...t www.marchofdimes.org
Environmental Protection Agency: About MErCUrY ........c.ocooeveeoieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee. www.epa.gov/mercury/index.htm
Lead in Your Home: A Parent’s Reference GUIE...........c.cc.ccvvveveveceeiciicceeee e www.epa.gov/lead
Environment, Health, and Safety Onling ...........cccoooovoieiiiecciceeeceeee e, www.ehso.com/ehshome/pregnancy.htm
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Todo sobre el acido folico

{Queée es el acido félico?

El 4cido félico es una vitamina B. El cuerpo utiliza el 4cido félico para ayudar a producir glébulos rojos y otras células
nuevas. El acido félico que se encuentra en los alimentos algunas veces es llamado “folato”.

iPor qué es importante el acido félico?

La gente que no tiene suficiente &cido félico en su dieta puede desarrollar anemia. Cuando se tiene anemia, su sangre no
lleva el oxigeno adecuadamente, lo cual la hace sentirse muy cansada y débil. Los nifios que no reciben suficiente acido
folico pueden no crecer tan rapidamente como otros nifios. No tener suficiente 4cido félico también puede aumentar el
riesgo de enfermedad cardiaca, cancer de colon y derrame cerebral.

Es muy importante recibir la adecuada cantidad de &cido félico durante el embarazo. Tomar 4cido félico desde el inicio

de su embarazo puede ayudar a prevenir algunos defectos del tubo neural en su bebé. Los defectos del tubo neural son
problemas de la columna vertebral y el cerebro, como la espina bifida. Los defectos graves del tubo neural pueden causar
la muerte o dificultar que su bebé pueda caminar.

é{Cuanto acido folico necesito?

Usted debe tener alrededor de 400 microgramos (mcg) de acido félico en su dieta si:
e Estd embarazada.

 Puede quedar embarazada. Esto se debe a que los defectos del tubo neural ocurren en el primer mes de embarazo,
cuando la mayorfa de las mujeres ni siquiera saben que estan embarazadas.

Usted puede necesitar mas acido félico del que normalmente tiene en su dieta. Puede necesitar tomar una pildora de
vitamina que afiada acido félico a su dieta. Hable con su médico sobre la cantidad de &cido félico que debe tomar.

El acido félico en su comida

La palabra “folato” viene de la misma raiz que la palabra “follaje”. Las verduras de hojas verdes constituyen una buena
fuente de acido félico. El acido félico también se encuentra en los frijoles cocidos secos, nueces y semillas. Los granos
enriquecidos como el pan, la pasta y el arroz, y los cereales enriquecidos del desayuno también constituyen una buena
fuente de 4cido félico. Revise las etiquetas de los alimentos para asegurarse de que han sido enriquecidos con &cido
félico.

Donde conseguir acido félico

Excelentes fuentes que aportan 100 mcg o mas por porcion de Y2 taza:
e Esparragos

Hojas de nabo, hojas de mostaza
Ocra

Cereales enriquecidos del desayuno (vea la etiqueta para saber el tamafio de la porcién)

Frijoles cocidos secos, como frijoles pintos, frijoles rojos, lentejas y frijoles de ojo negro

Higado (2 onzas, cocinado)
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Buenas fuentes que aportan de 40 mcg a 100 mcg por porcion de Ys-taza:
* Brocoli

« Espinacas

* Guisantes

 Remolacha fresca, cocida
« Espagueti, pasta

e Arroz

* Tofu

Otras buenas fuentes que aportan de 40 mcg 100 mcg por porcion:
« Jugo de tomate (3% taza)
* Naranja (1)
 Aguacate (! taza)
 Semillas de girasol
» Mantequilla de manf (2 cucharadas)
« Pan enriquecido (1 rebanada)
« Tortilla de harina (una de 10 pulgadas)

Para mas informacion sobre el acido félico, visite:

MATCH OF DIMEBS ..ottt www.marchofdimes.org
American DIetetic ASSOCIATION ........c..cvveevceeeeeeeee et www.eatright.org
SpINa Bifida ASSOCIATION.......c..iiveee et www.spinabifidaassociation.org
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Diabetes gestacional

{Qué es la diabetes?

La diabetes es un problema de salud que ocurre cuando se tiene mucha azdcar en el flujo sanguineo y no la suficiente en
las células, donde el azlicar puede usarse para producir energia. Esto sucede cuando el cuerpo no es capaz de producir la
hormona insulina (diabetes tipo 1) o la insulina producida no trabaja muy bien (diabetes tipo 2). La diabetes gestacional
(Ilamada también GDM, por sus siglas en inglés) es la que ocurre durante el embarazo.

iPor qué la diabetes gestacional es un problema para las embarazadas?

En mujeres con diabetes gestacional, el cuerpo no puede manejar apropiadamente el aziicar que aumenta en la sangre
después de comer. Esto da como resultado altos niveles de azicar en la sangre, lo cual se transfiere al bebé. El bebé
transforma el azlcar extra en grasa, mayormente alrededor del abdomen. Esta grasa extra incrementa las probabilidades
de que su bebé desarrolle, mas adelante en la vida, obesidad, alta presién sanguinea, enfermedades del corazén y
diabetes tipo 2. Ademas, un bebé muy grande puede tener dificultades para nacer y puede presentar bajos niveles de
azlcar en la sangre, lo que requiere cuidados especiales inmediatamente después del nacimiento.

{Debo hacerme un examen de sangre para detectar diabetes durante el embarazo?

Las mujeres que tengan cualquier factor de riesgo que incremente la probabilidad de tener diabetes gestacional deben
hacerse un anélisis de sangre al comienzo del quinto o sexto mes (de 24 a 26 semanas) de embarazo. La mayoria de

las mujeres tienen algunos factores de riesgo para la diabetes gestacional. Esta es la razon por la que casi todos los
médicos ofrecen la prueba a todas las mujeres embarazadas. Pocas mujeres tienen un alto riesgo de desarrollar diabetes
gestacional durante el embarazo.

{Qué hago si tengo diabetes gestacional?

Si tiene diabetes gestacional, se le pedira que se haga una prueba de azlcar en casa. La mayoria de las mujeres con
diabetes gestacional son capaces de volver a tener niveles normales de azlcar en la sangre comiendo de manera
saludable y haciendo més ejercicio. Si tiene diabetes gestacional, debe reunirse con un educador de diabetes o un
enfermero que pueda ensefiarle cémo revisar sus niveles de azicar y ayudarle a aprender sobre los alimentos que
mantendran su azlcar en niveles normales. Muy pocas mujeres que padecen diabetes gestacional tienen que tomar
medicamentos o insulina para controlar el azlcar en la sangre.

{Qué pasa después del embarazo si tengo diabetes gestacional?

Las mujeres que desarrollan diabetes gestacional tienen altas probabilidades de desarrollar la diabetes tipo 2 mas
adelante. El comer de manera saludable y el ejercicio regular son importantes para ayudarle a prevenir la diabetes en
el futuro. Amamantar es muy importante si tuvo diabetes gestacional durante su embarazo. Le ayudara a perder peso
y ayudara a su bebé a mantener un peso saludable. Su médico probablemente la revisara para ver si tiene signos de
diabetes haciéndole una prueba de sangre en su visita posparto.

Para mas informacion sobre la diabetes gestacional, visite:

Centers for Disease Control and PreVENTION ..o www.cdc.gov

American Congress of Obstetricians and Gynecol0giStS .......cooovivoiiiiioiioeeeee e WWww.acog.org
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Estreptococo del grupo B en el embarazo:
preguntas frecuentes

iQueé es el estreptococo del grupo B?

El estreptococo del grupo B (GBS, por sus siglas en inglés) es un tipo de bacteria que puede crecer dentro de usted.
Siempre y cuando esté sana, no es dafiino para su cuerpo tener GBS. Aproximadamente 2 de 10 mujeres embarazadas
tendrén GBS en su intestino, recto y vagina. Con frecuencia aparece en su organismo cuando esté cerca de dar a luz.
El GBS no es una enfermedad de transmision sexual y no ocasiona flujo, picazon ni otros sintomas.

{Coémo causa la infeccion el estreptococo del grupo B?

En el momento del parto, los bebés se exponen a la bacteria del GBS si se encuentra presente en la vagina de la madre.
Esto puede dar lugar a la posibilidad de que el bebé contraiga neumonia o una infeccién en la sangre. Los bebés nacidos
a término completo de madres que portan el GBS en la vagina tienen una probabilidad de 1 a 200 de enfermarse del GBS
durante los primeros dias después del nacimiento. Ocasionalmente, las madres pueden desarrollar una infeccién posparto
en el Gtero.

{Como saber si tiene el estreptococo del grupo B?

Cuando tenga de 35 a 37 semanas de embarazo, usted o su médico recogerad una muestra de la parte externa de la vagina
y dentro del ano con un bastoncillo de algoddn esterilizado. Si el GBS crece en el cultivo de esa muestra del bastoncillo de
algodén enviado al laboratorio, su médico tomara nota en su expediente médico, y a usted se le notificara de modo que
pueda informar cuando se encuentre de parto.

{Como puede prevenirse la infeccion del estreptococo del grupo B?

Es importante recordar que el GBS normalmente no es dafiino para usted o su bebé antes del parto. Si su cultivo del GBS
es positivo, su médico recomendara que le den antibiéticos durante el parto. Estos antibidticos le seran administrados
por via intravenosa (IV). El recibir antibidticos en su sistema mas de 4 horas antes del parto, casi siempre previene que el
bebé atrape el GBS durante el parto.

iHay que esperar al parto para tomar los antibioticos?

El estreptococo del grupo B no es facil de eliminar del intestino, donde vive normalmente. Si toma antibiéticos antes
del parto, el GBS volverd a la vagina tan pronto como deje de tomar el medicamento. Por lo tanto, los antibidticos se
administran durante el parto, que es cuando mas pueden ayudar a su bebé. Ocasionalmente, el GBS puede causar una
infeccion del tracto urinario durante el embarazo. Si tiene una infeccién del tracto urinario con GBS, debe tratarse en el
momento de ser diagnosticada, y luego usted debe recibir antibiéticos nuevamente cuando esté de parto.

{Como sabremos si su bebé esta infectado?

Los bebés que se enferman por infeccion del estreptococo del grupo B casi siempre lo hacen en las primeras 24 horas
después del nacimiento. Los sintomas incluyen dificultad para respirar (incluyendo grufiidos o tener mal color), problemas
para mantener la temperatura (mucho frio o mucho calor) o somnolencia extrema que interfiere con la lactancia.

éCual es el tratamiento para un bebé con infeccion del estreptococo del grupo B?

La mayoria de los bebés se recuperarén por completo del GBS mediante un tratamiento antibiético intravenoso (a través
de un V) si la infeccién se ataca temprano y el bebé nace a término completo. Aparte de los bebés que se enferman,
aproximadamente 1 de cada 6 pueden tener complicaciones graves.
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Algunos bebés extremadamente enfermos moriran. Si usted porta el GBS en la vagina en el momento del parto, y se le
estan administrando antibiéticos cuando esté de parto, el riesgo de que su bebé se enferme es de 1 en 4.000.

{Qué pasa si es usted alérgica a la penicilina?

La penicilina o el medicamento tipo penicilina es el antibiético recomendado para prevenir el GBS. Las mujeres que portan
el GBS en el momento del parto y que son alérgicas a la penicilina pueden recibir antibiéticos diferentes durante el parto.
AsegUrese de decirle a sumédico si es alérgica a la penicilina, y los sintomas que presenta cuando tiene esa reaccién
alérgica. Se le dard otro tipo de antibiético dependiendo de lo severa que sea su reaccion a la penicilina.

Para mas informacion sobre el estreptococo del Grupo B, visite:

American College of NUISE-MIAWIVES .........c..o.iueeeceeeeeeeeeeeeeee e www.midwife.org

Centers for Disease Control and Prevention............co.ooevcoicioceeceeeceeeeeeeeee e www.cdc.gov/groupbstrep
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Nauseas y vomitos durante el embarazo

i{Todas las mujeres experimentan nauseas o vomitos durante el embarazo?

Las nauseas y los vémitos durante el embarazo tienden a ser peores de 8 a 10 semanas después de su tltimo periodo
menstrual. Por lo general desaparecen de 12 a 16 semanas después de su Gltimo periodo. A menudo se les conoce como
“nauseas matutinas”, pero pueden ocurrir en cualguier momento del dia y pueden durar todo el dia.

Con qué frecuencia ocurren las nauseas y los vémitos:

 Lamitad de todas las embarazadas experimentan tanto nauseas como vomitos durante los primeros meses del
embarazo.

 Aproximadamente 1 de 4 mujeres embarazadas experimentan nduseas leves.
« 3 de cada 10 mujeres embarazadas tienen nauseas lo suficientemente graves como para afectar su vida cotidiana.
« Algunas mujeres afortunadas no tienen nauseas o vémitos durante el embarazo.

{Qué provoca las nauseas y el vomito durante el embarazo?
No conocemos todas las causas de la ndusea y el vémito durante el embarazo, pero sf conocemos algunos factores que
pueden incrementar las posibilidades de sentirse de esta manera:

» Cambios en los niveles harmonales pueden influir.

« Si sumadre tuvo nduseas matutinas cuando estaba embarazada, usted tiene mas probabilidades de tenerlas cuando
esté embarazada.

« (tro factor de riesgo puede ser un historial de mareos o problemas estomacales antes de quedar embarazada.

¢Es peligroso experimentar nauseas y vomitos durante el embarazo?

Aun cuando las nduseas y vomitos de leves a moderados pueden hacerle sentir mal, no le perjudican a usted ni a su bebé.
El vémito severo durante el embarazo se llama hiperémesis gravidica. Este tipo de vdmito impide que mantenga cualquier
alimento en el estémago. La hiperémesis gravidica es rara, pero puede provocar problemas de salud.

Debe llamar a su médico si experimenta algunos de los siguientes sintomas:
» No puede mantener en el estémago ningin liquido o alimento por 24 horas.

« Vomita varias veces al dia 0 después de cada comida.
« Tiene dolor abdominal, dificultad para orinar o figbre.

éLas medicinas contra las nauseas son perjudiciales para mi bebé?

Hay varios tipos diferentes de medicamentos contra las nauseas que funcionan bien y son seguros para usted y para su
bebé. Debido a que diferentes “desencadenantes” de su cuerpo pueden causar nduseas y vomitos, debe trabajar con su
médico para encontrar el medicamento apropiado para usted.

Consejos para tratar las nauseas y los vomitos:

Cambios en la dieta y en el estilo de vida

 Beba mucho liquido entre comidas, no en las comidas. Las nauseas son peores si esta deshidratada (si no tiene
suficiente liquido en el cuerpo).

» Coma galletas saladas o pan tostado en la mafiana antes de levantarse de la cama y en cualquier momento durante el
dia cuando sienta nauseas.

Hea |th Ma4s allad de sus expectativas | veumom.com Embarazo 27



Nauseas y vomitos durante el embarazo

 Envez de 3 grandes comidas, haga comidas pequefias cada 2 o 3 horas. Algunas mujeres pueden necesitar pequefias
porciones incluso con mas frecuencia. Las nauseas son peores si los niveles de azlicar en su sangre son bajos por no
comer lo suficiente.

« Evite las comidas grasas y picantes.

e Chupar una rodaja de lima o limén puede ayudar.

« Trate de comer alimentos ricos en carbohidratos como las papas, fideos o pan tostado.

» No se acueste enseguida después de comer.

« Trate de tomar bebidas carbonatadas entre comidas y espere 30 minutos después de comer para beber liquidos.

« Los productos lacteos pueden empeorar las nauseas y los vémitos, pero algunas mujeres afirman que el yogur ayuda.

« Algunas mujeres encuentran que las vitaminas prenatales les empeoran las nduseas. Si es asf, consulte a su médico
sobre dejar las vitaminas hasta que las nduseas desaparezcan. Si deja de tomar un multivitaminico prenatal, debe
tomar una tableta diaria de &cido félico (0.4 mg, lo cual equivale a 400mcg por dia) durante el primer trimestre. Las
tabletas de &cido félico no empeoran las nduseas.

Tratamiento sin medicamentos

« El jengibre se ha utilizado para el tratamiento de las nduseas desde la antigiiedad. El té de la raiz de jengibre, la goma
de jengibre, las galletas de jengibre, el jarabe de jengibre afiadido al agua y la soda de jengibre son seguros y pueden
disminuir la gravedad de las nduseas.

» Bandas de acupresién (como las Sea-Bands®) son pulseras con un punto de presién colocado en el interior de la
mufieca. A menudo se usan para el mareo. Algunas mujeres las encuentran Gtiles para las nduseas y son seguras.

e Laacupuntura puede ser (til.

Medicamentos

Existen medicamentos con o sin receta que puede probar si sus nduseas y vémitos son severos. Hable con su médico
antes de tomar cualquier medicamento o vitaminas adicionales.

Para mas informacion sobre las nauseas y vomitos durante el embarazo, visite:

American Congress of Obstetricians and GYnecoI0giStS .........o.ovviiiiiiiiiiieeeeee e WWW.acog.org
Busqueda: FAQ126
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Toma de decisiones sobre las pruebas prenatales para la
deteccion de malformaciones congénitas

A medida que transcurre su embarazo, tendra que tomar muchas decisiones. Algunas de las
primeras decisiones que tome sera qué prueba se hara, si hace una, para detectar defectos
congénitos en su bebé. Usted no tiene que hacerse ninguna de estas pruebas. Es su decision
elegir si se hace una o mas pruebas.

¢En qué consisten estas pruebas?

Prueba del primer trimestre. Se le ofrecerd una prueba para detectar las dos anormalidades cromosémicas méas
comunes (sindrome de Down y trisomfa 18) en la primera fase de su embarazo. Esta prueba implica un ultrasonido de su
bebé cuando usted tenga de 11 a 14 semanas de embarazo y una prueba de sangre para usted. Se trata de una prueba de
deteccién, de manera que si se obtiene un resultado anormal, se le ofrecerdn otras pruebas (las cuales son definitivas).

Prueba prenatal no invasiva (NIPT, por sus siglas en inglés). Esta prueba sélo se ofrece a mujeres con alto riesgo
de tener bebés con una anormalidad cromosdémica. Usted debe tener al menos 10 semanas de embarazo para hacer
esta prueba. La razén mas comdn es que tenga o sea mayor de 35 afios. En esta prueba se Ie extrae sangre a fin de
observar fragmentos de ADN de su bebé que circulan y que se encuentran en su flujo sanguineo. Esta prueba tiene una
tasa de precisién muy alta, pero es solamente una prueba de deteccion. Los resultados deben confirmarse con pruebas
adicionales.

Prueba AFP deteccion tetra/cuadruple. Es una prueba de sangre que se realiza entre las 15y 21 semanas de
gestacion y que busca 3 tipos especificos de defectos congénitos: sindrome de Down, trisomia 18 y espina bifida. Se trata
de una prueba de deteccidn, y un resultado anormal no significa que su bebé sea anormal. Significa que se recomendarén
pruebas adicionales, si asf lo desea.

Amniocentesis. Se trata de una prueba del liquido en su Gtero. El liquido se extrae con una aguja que se coloca dentro
del Gtero a través de la piel de la parte inferior de su abdomen. La prueba se realiza después de 14 semanas de gestacion.
Los analisis del liquido permiten encontrar el sindrome de Down y otros problemas genéticos que se trasmiten de los
padres al bebé. Esta prueba es definitiva y normalmente se ofrece a mujeres que tienen una prueba de deteccién anormal
de los tipos descritos anteriormente.

Muestra de vellosidades coridnicas. Esta prueba se realiza en una pequefia porcién de la placenta, la membrana
fetal que filtra alimentos y oxigeno para su bebé. Esta prueba se lleva a cabo colocando un tubo diminuto dentro del Utero
a través de la vagina o colocando una aguja dentro del Utero a través de la piel de la parte inferior del abdomen justo
encima del hueso pélvico. Por lo general se realiza cuando tiene entre 11 y 14 semanas de embarazo. Esta prueba también
es definitiva y puede hallar el sindrome de Down, ademés de casi todas las demdas anormalidades cromosémicas.

Ultrasonido. El ultrasonido es una forma especial de observar a su bebé dentro del Gtero usando una ecografia. Permite
a su médico ver los huesos y 6rganos de su bebé. Normalmente se realiza a mitad del embarazo con la mejor visualizacion
del bebé a las 18 semanas de gestacion.

{Como decidir si estas pruebas son adecuadas para mi?

Algunas preguntas importantes que debe hacer cuando fome decisiones en torno a estas pruebas son:
e ;Qué informacién nos dard la prueba?
« ;Qué grado de precision tiene esta prueba?
« ;Cuéles son los riesgos para mi'y para mi bebé si me hago esta prueba?
» ;Haré algo diferente si los resultados de la prueba son anormales?
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Su plan de accién para la toma de decisiones: Use este espacio para escribir sobre los sentimientos que tiene en
torno a las pruebas de modo que se sienta mas comoda tomando la decisién correcta para usted y su bebé.

{Qué esta tratando de decidir?

Esta es la oportunidad para comunicarle a su médico que desea participar en la toma de decisiones. Pidale que indique
claramente la decisién que debe tomarse y qué opciones tiene.

Estoy tratando de decidir sobre:

{Qué necesita saber?

Si tiene preguntas sobre sus opciones o sobre la prueba, obtenga la informacién. Vaya a su biblioteca local, busque en
Internet y su médico. Pregunte sobre los efectos secundarios, dolor, tiempo de recuperacion o sobre los resultados a largo
plazo. Asegurese de que la informacién que relna esté basada en datos reales.

Necesito saber:

{Qué piensa?

Algunas informaciones son mds importantes que otras. Usted decidira cuales son mas importantes en funcion de sus
propios valores. Una vez que crea que ya tiene toda la informacidn, ordénela segin los “pros” y “contras”, de lo mas
importante a lo menos importante. Comparta la lista con su médico para asegurarse de que no le falté nada.

Pros:

Contras:

30 Embarazo Més alld de sus expectativas | veumom.com ‘VCU Healthm



Tome una decision

Después de haber pensado sobre sus opciones, es posible que desee hablar nuevamente con su médico para ver si sus
expectativas son correctas. En este punto, puede ser muy Gtil hablar con un amigo/a. Una vez haya pensado sobre los
“pros” y “contras”, tome una decision.

He decidido:

Actue

Una vez que haya tomado la decisién, acte. Siga adelante y siéntase segura de haber tomado la mejor decisién para
usted y para su bebé. Tendré que tomar mas decisiones en el camino, pero usted puede hacerlo.

Para mas informacion sobre las pruebas prenatales, visite:

March 0f DIMES ..o www.marchofdimes.org/pnhec/159_519.asp
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Prueba para la deteccion del portador genético

En el momento de su cita, le haremos algunas preguntas sobre su historia familiar y su origen
étnico. Hay ciertas condiciones genéticas que son mas comunes en ciertos grupos étnicos. La
informacién que sigue a continuacion es una breve revision de la informacion general sobre las
pruebas para estas condiciones. Si tiene preguntas acerca de esta informacion, por favor dirijalas
a su médico en su proxima cita.

{Qué son los genes?

Los genes estan formados de un quimico llamado ADN y son los cddigos o instrucciones que le dicen al cuerpo cémo
crecer y desarrollarse. Estos genes estan dispuestos en cadenas de informacion llamados cromosomas. Usted tiene dos
copias de cada cromosoma, una que es heredada de su madre y otra que es heredada de su padre; como resultado de ello,
todos sus genes existen en pares.

{Qué son enfermedades recesivas?

Ahora se sabe que muchas condiciones son causadas por cambios o mutaciones en los genes. Algunas condiciones
genéticas, conocidas como condiciones recesivas, son causadas cuando un cambio o mutacion esta presente en ambos
genes de un par. Esto significa que tanto la madre como el padre deben trasmitir el mismo gen mutado a fin de que el hijo
tenga una condicidn recesiva.

{Qué es un portador?

Un portador es una persona que tiene un cambio sélo en un gen de un par en una enfermedad recesiva (el otro gen del
par funciona normalmente). Por lo general un portador no tiene sintomas fisicos de la enfermedad pero puede transmitir
el gen de la enfermedad a sus hijos. En muchas familias, un cambio o rasgo del gen recesivo pueden transmitirse de
generacion en generacion sin que nunca se sepa. Una enfermedad recesiva puede ocurrir sélo si una persona que s
portadora tiene un bebé con otra persona que también es portadora. Dicha pareja tendra una probabilidad de 1 en 4
(25%), en cada embarazo, de tener un bebé con esa enfermedad recesiva.

{Quién debe ser evaluado?

Las pruebas de ADN estan disponibles para ayudar a las parejas a determinar si son portadores del mismo rasgo de
enfermedad recesiva y si estan en riesgo de tener hijos con esa enfermedad recesiva. Algunas enfermedades son mas
frecuentes en ciertos grupos étnicos. La informacion sobre la frecuencia del portador de los rasgos mas comunes de la
enfermedad recesiva en ciertos grupos étnicos se suministra en la tabla siguiente. Existen muchas otras enfermedades
recesivas, no indicadas en la tabla, para las cuales hay pruebas disponibles, pero normalmente no se hacen porque las
enfermedades son menos comunes.
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Tay-Sachs 1/30
Canavan 1/40
Judio askenazi
i . Fibrosis quistica 1/29
Disautonomia familiar 1/30
Mediterra Talasemia 1/20-1/50
editerraneo
Anemia falciforme 1/30-1/50
Caucasico europeo Fibrosis quistica 1/29
Anemia falciforme 1/10
Afroamericano Talasemia 1/30-1/75
Fibrosis quistica 1/65
. Talasemia 1/20-1/50
Asidtico —
Fibrosis quistica 1/90
Hispano Fibrosis quistica 1/46
: ) Tay-Sachs 1/15
Canadiense francés -
Fibrosis quistica 1/29

(Existen pruebas prenatales?

Si se determina que ambos padres son portadores de mutaciones de la misma enfermedad, existen pruebas prenatales
disponibles para determinar si el bebé tiene esa enfermedad recesiva.

{Como puedo someterme a pruebas del portador?

Si estd interesada en saber mas sobre las enfermedades genéticas méas comunes en su grupo étnico especificoy la
disponibilidad de pruebas del portador para estas enfermedades, por favor pregunte al asesor genético durante la reunién
de asesoramiento que tiene programada o hable con su médico. Es posible que también quiera hablar con su compafifa de
seguro para saber si su plan cubre estas pruebas.

34 Embarazo Més alld de sus expectativas | veumom.com ‘VCU Healthm



Prueba del portador genético de la fibrosis quistica

Las pruebas que usan informacion genética pueden determinar si su bebé tiene ciertas
enfermedades o necesidades de cuidado médico, incluyendo la fibrosis quistica.

{Queé es la fibrosis quistica?

La fibrosis quistica es una enfermedad genética que hace que el cuerpo produzca una mucosidad espesa y pegajosa
que obstruye los pulmones y provoca infecciones crénicas y la pérdida progresiva de la funcién pulmonar. La mucosidad
también puede bloquear el pancreas, al evitar que las enzimas digestivas lleguen a los intestinos para ayudar a
descomponer y absorber los alimentos.

El prondstico para las personas con fibrosis quistica estd mejorando. Sin embargo, actualmente no existe cura para esta
enfermedad. Hoy en dia, gracias a mejores tratamientos y cuidados médicos, méas del 45% de los pacientes con esta
enfermedad son mayores de 18 afios, y muchos pacientes con fibrosis quistica tienen una esperanza de vida hasta los 30,
40 0 mas.

éCual es la prueba de portador genético de la fibrosis quistica?

Las personas heredan genes de sus padres. A alguien que tenga sélo una copia de una mutacion de fibrosis quistica no
tiene fibrosis quistica y es considerado un “portador” del gen de fibrosis quistica. Madres y padres pueden hacerse la
prueba para determinar si son portadores de una mutacién de la fibrosis quistica.

Para tener fibrosis quistica, un nifio debe tener dos mutaciones de fibrosis quistica, una heredada de cada progenitor.
Tanto los varones como las hembras pueden tener la enfermedad.

iDebo hacerme la prueba de portador genético de la fibrosis quistica?

La decision para hacerse la prueba es una opcién personal. Tal vez desee hablar con su familia, amigos y médico para
que le ayuden a decidir. EI Congreso estadounidense de Obstetricia y Ginecologia (ACOG, por sus siglas en inglés) sugiere
que a todas las parejas que piensen tener hijos (0 a aquellas que ya estan embarazadas) se les debe ofrecer la prueba de
portador de la fibrosis quistica.

Aun cuando los caucésicos tienen un riesgo mas alto de tener una mutacion de la fibrosis quistica, el ACOG promueve que
se ofrezca la prueba a cualquier mujer que esté pensando quedar embarazada. Las personas que tengan un familiar con
fibrosis quistica también tienen un riesgo mayor de ser portadores y quieran considerar hacerse la prueba.

Si el resultado de mi prueba es negativo (normal), ;aun puedo ser portadora?

Si. Un resultado negativo reduce pero no elimina la posibilidad de ser portador de la fibrosis quistica. Mutaciones raras de
la fibrosis quistica no seran detectadas mediante una prueba de rutina, de modo que existe una probabilidad minima de
que una persona con un resultado negativo pueda ser portadora de mutacidn rara de la fibrosis quistica.

{Qué sucede si tengo un resultado positivo de un cambio del gen de la fibrosis quistica?

Si usted es portadora de la fibrosis quistica, existe una posibilidad de que tenga un hijo con la fibrosis quistica; sin
embargo, su hijo tendrd riesgo de fibrosis quistica sélo si el padre del nifio es también portador de fibrosis quistica.
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Prueba del portador genético de la fibrosis quistica

Si ambos progenitores son portadores, cada hijo que tengan juntos tiene un 25% de probabilidades (o 1 de 4) de tener
fibrosis quistica. Si un progenitor es portador, y la prueba genética del otro progenitor resulta negativa para una mutacion
del gen de la fibrosis quistica, todavia existe una pequefia posibilidad de que el hijo pueda tener fibrosis quistica. Su
médico o asesor genético puede informarle sobre las posibilidades personales de tener un hijo con fibrosis quistica.
{Como “aparece” la fibrosis quistica si nadie en mi familia ha tenido nunca la enfermedad?

Ya que tener una copia de un gen de la fibrosis quistica no genera sintomas, esta copia puede pasarse a miembros de la
familia sin ningn impacto en su salud. A menos que alguien en la familia haya tenido fibrosis quistica, muchas personas
que son portadoras de un gen de la fibrosis quistica no lo saben.

éSe puede hacer una prueba de fibrosis quistica en un bebé antes de nacer?

Si. Es posible realizar pruebas prenatales de fibrosis quistica antes del nacimiento. Para saber méas sobre las pruebas
genéticas prenatales, contacte a su médico o asesor genético.

Para mas informacion sobre las pruebas de portadores genéticos en general, visite:

American Congress of Obstetricians and GYnecol0giStS ........oooiioiiiiiiioicee e WWW.acog.org

National Society of GENETIC COUNSEIOTS ... WWW.NSgC.org
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Cuidarse bien durante el embarazo

Si esta embarazada o esta pensando en quedarse embarazada, necesita prestar especial atencion
a su salud. Le servira de ayuda tener esta informacion anotada en su refrigerador.

{Qué debo comer?

Usted no tiene que comer mas durante el embarazo. Dependiendo de su dieta, es posible que no necesite ningln alimento
adicional. Sin embargo, resulta importante comer alimentos que sean saludables para usted y para su bebé.

Cada dia, asegurese de tomar:
 De 6 a 8 vasos grandes de agua.

 De 6 a9 porciones de alimentos integrales como el pan o la pasta. Al leer la etiqueta, sabré que esté adquiriendo
granos “integrales” y no sélo pan o pasta de color marrén (1 rebanada de pan o media taza de pasta cocida
corresponden a una porcion).

« De 3 a4 porciones de fruta. Es mejor la fruta cruda (1 manzana pequefia o 2 taza de fruta picada es una porcion).
» De 4 ab porciones de verduras (1 zanahoria mediana o ¥ taza de verduras picadas es una porcién).

« De 2 a 3 porciones de carne magra, pescado, huevos o nueces (un pedazo de carne del tamafio de una baraja de cartas
es una porcion).

« Una porcién de alimentos ricos en vitamina C como naranjas, pimientos o tomates (/2 taza es una porcion).
 De 2 a 3 porciones de alimentos ricos en hierro, como guisantes de ojo negro, boniatos, verduras, frutos secos o carne.

« Una porcién de alimentos ricos en acido félico, como verduras de hoja verde (V2 taza es una porcion).

éSon peligrosos algunos alimentos?
La mayoria de las mujeres pueden comer cualquier alimento que deseen durante el embarazo. Sin embargo, hay alimentos
que pueden ser peligrosos para la salud de su bebé.

 Pescado. El pescado es un buen alimento. Y es un alimento importante para el crecimiento de un bebé inteligente.
Pero algunos pescados tienen muchos quimicos peligrosos. Para evitar estos quimicos:

» No coma pez espada, tiburdn, caballa o blanquillo.
» Consuma Gnicamente atun “ligero”. No consuma atdn albacora.

* Leche y queso. Los productos lacteos constituyen una fuente importante de calcio, y el calcio ayuda a formar huesos
y dientes fuertes. Pero algunos productos lacteos contienen gérmenes peligrosos. Por su seguridad y la de su bebé,
coma y beba s6lo productos lacteos que estén pasteurizados (como leche, yogur y queso).

 Alimentos preparados. Cualquier alimento dafiado o que no esté bien cocinado puede causarle enfermedades.
» No coma ninguna carne o pescado que no haya sido cocinado por completo.

» No coma ningtn alimento cocinado que no se haya mantenido frio o caliente.

» Lave cuchillos, tablas de cortar y manos al manipular la carne cruda y cualquier otro alimento, como frutas y
verduras, que vaya a comer crudo.

» Lave todas las frutas y verduras con una cucharada de vinagre en un recipiente con agua antes de comerlos,
para matar los gérmenes.
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Cuidarse bien durante el embarazo

« Alcohol. Sabemos que el alcohol es peligroso para su bebé si bebe mucho durante su embarazo. Es méas seguro no
consumir nada de alcohol.

 Cafeina. Los estudios mas recientes indican que 2 tazas de bebida con cafeina cada dfa es seguro durante el
embarazo. Esto significa dos tazas pequefias de café o té o una lata de soda con cafeina.

{Necesito tomar vitaminas?

Aunque tenga una dieta saludable, es una buena idea tomar un multivitaminico diariamente. Todas las vitaminas prenatales
son mas o menos iguales, asi que compre las mas baratas. Si cree que las vitaminas le hacen dafio al estémago, tome
vitaminas para nifios masticables. Asegurese de que la vitamina elegida le aporte al menos 400 mcg de &cido félico cada dia.
El nimero de microgramos de 4cido félico esta indicado en la etiqueta del frasco.

¢Es importante el ejercicio?

iSi! El ejercicio diario la ayudarad a mantenerse en forma, a controlar su peso y a prepararse para el parto. Cada dia, trate
de hacer al menos 30 minutos de ejercicio moderado como nadar o caminar. Haga ejercicios de sentadillas o cuclillas
varias veces al dia. Este gjercicio le ayudara a controlar el dolor de la espalda baja y preparar la pelvis para el parto.

éSon peligrosos algunos ejercicios?

Usted puede seguir haciendo cualquier ejercicio que haya estado haciendo antes. Es importante evitar cualquier peligro
de trauma o lesién en el estémago. No debe practicar el buceo y los deportes de contacto como el rugby. Pregunte a su
médico cualquier pregunta que tenga sobre el gjercicio.

{Qué pasa si me enfermo, puedo tomar medicinas?

Es importante limitar lo mas posible las medicinas que tome. Los medicamentos deben evitarse durante los tres primeros
meses de embarazo a menos que sean esenciales para la salud de la madre o del bebé. Es seguro tomar acetaminofén
(TYLENOL®). Evite el ibuprofeno (Advil® o Motrin®) y la aspirina.

« Resfriado: Beba mucho liquido, haga gargaras con agua salada tibia, tome bafios o duchas tibias, tome TYLENOL®
para el dolor de cabeza y dolor de garganta, tome pastillas para la garganta.

 Dolor de cabeza: Beba al menos 6 vasos grandes de agua todos los dias, coma algo saludable cada 2 o 3 horas
durante el dia y tome acetaminofén.

« Estreiiimiento: Beba mucha agua, coma mucha fruta y verdura (incluyendo frutos secos como las ciruelas) y use un
suplemento de fibra como Metamucil®.

iHay signos de algo peligroso que debo vigilar?

Llame a su médico si:
 Comienza a sangrar.
o Esta perdiendo liquido.
 Su bebé no se mueve (después de 24 semanas de embarazo).
« Esta sufriendo dolores de cabeza muy fuertes, su vision es borrosa o ve “puntos”.

Health.
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e Tiene un dolor muy fuerte.

« Se siente muy asustada o triste, 0 estd muy preocupada por algo.

Para mas informacion sobre cuidarse bien durante el embarazo, visite:

Office on Women's Health, U.S. Department of Health and Human Services... www.womenshealth.gov/a-z-topics/index.html

MArCH OF DIMES ..o www.marchofdimes.org/pregnancy
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El aumento de peso durante el embarazo

{Cuanto debo aumentar de peso durante mi embarazo?

El peso que debe ganar varia de 11 a 40 libras, dependiendo de su peso antes del embarazo. Las mujeres que estaban
delgadas antes de quedar embarazadas necesitan aumentar mas de peso. Las mujeres que tienen sobrepeso o son obesas
antes de quedar embarazadas deben ganar menos. Hable con su médico sobre el peso correcto que debe ganar. Se
tomara el peso en cada visita prenatal.

No tengo hambre. ;Tengo que comer si no siento hambre?

Muchas mujeres no sienten hambre al comienzo del embarazo. Esto se debe a los cambios hormonales en el cuerpo. Mas
adelante en el embarazo, puede ser dificil comer ya que hay menos espacio en el estémago entre el bebé y sus pulmones.
Se sentird mejor durante el embarazo si trata de comer algo cada 1 o 2 horas. Comer una gran cantidad de comida puede
sentarle mal. Comer sélo una rodaja de manzana, un palito de zanahoria o un poco de pan integral le ayudard a sentirse
mejor si tiene el estémago trastornado. Es importante recordar que lo que usted come, va a su bebé. Si no come, su bebé
no tendré nada que comer.

La gente me dice que tengo que “comer por 2” ;Eso quiere decir que tengo que comer el doble?

iNo! Usted no tiene que comer mucho mas de lo que normalmente come. La mayoria de las mujeres s6lo tiene que
afiadir cada dia unas 200 calorias mas a su dieta. Muchas mujeres ya comen méas de lo que necesitan, y no es necesario
que aumenten la cantidad. La alimentacion de su bebé depende de usted, asf que tiene que comer hien. Haga cambios
saludables en su dieta. Coma al menos 5 porciones al dia de fruta y verdura, coma alimentos de grano integral como el
arroz integral o el pan de trigo integral, incluya alguna proteina cada vez que coma y reduzca las grasas.

{Qué sucede si no gano el peso suficiente?

Sino aumenta el peso suficiente, su bebé sera muy pequefio. Los bebés muy pequefios pueden tener problemas en el
nacimiento. Pueden tener dificultad para respirar o para comer inmediatamente después de nacer. Algunos bebés que son
muy pequefios al nacer pueden tener problemas de aprendizaje cuando crezcan y vayan a la escuela. Hable con su médico
acerca de cuantas libras debe aumentar para asegurarse de que su bebé no sea muy pequefio.

{Qué sucede si aumento mucho de peso?

Las mujeres que ganan mucho peso tienen una probabilidad mayor de tener diabetes gestacional y necesitar una cesarea.
Ademas, si gana mucho peso, tendra mas peso que perder después del nacimiento de su bebé.

{Debo aumentar la misma cantidad de peso cada semana?

El mayor aumento de peso ocurre en la dltima mitad del embarazo. Trate de no aumentar mucho de peso en los primeros
meses del embarazo.
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Use este grafico para determinar el peso que debe ganar durante el embarazo.
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Para mas informacion sobre el aumento de peso durante el embarazo, visite:

March of Dimes: Weight Gain During Pregnancy ...........cc.ocooveeeevoceeeoeeeeeeeeeeeeeee www.marchofdimes.org/pregnancy

National INStitUteS 0F HBAIMN .....c.oeecece e www.niddk.nih.gov

Blsqueda: Health tips for pregnant women
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Mujeres de talla grande y embarazo

Las mujeres desean tener una buena salud, especialmente cuando estan embarazadas. La salud
de una mujer embarazada tiene un gran impacto en el bebé. Puede ser un gran desafio si una
mujer comienza su embarazo con un peso excesivo.

{Cuanto peso es demasiado?

El peso saludable tiene un amplio rango y depende del nivel de actividad y de la estructura corporal. Hay un punto en el
que el peso comienza a tener un gran impacto sobre su salud. El indice de masa corporal (BMI, por sus siglas en inglés) es
una manera de verificar si su peso es saludable en relacién con su altura. Puede buscar su BMI con ayuda del siguiente
grafico. Un BMI mayor de 30 incrementa el riesgo de tener problemas serios de salud como la diabetes. Resulta muy duro
para alguien vivir con un BMI igual o mayor de 40. Y puede ser atin mas dificil si se queda embarazada teniendo tanto
peso.

INDICE DE MASA CORPORAL

Normal Sobrepeso Obesa Obesidad Extrema
BMI 19 |20 | 21 | 22 |23 |24 |25 26 | 27 28 | 29 30 |31 |32 |33 34|35 36 37 38|39 4 4 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 | 54
Altura Peso Corporal
(pulgadas) (libras)

58 91 | 96 |100/105| 110|115 119 124|129 134 138 143|148 153 158|162 167 172 177 181|186 191 196 201 205 210 215 220 224|229 234 239 244 248 253 258
59 94 | 99 104|109 114/ 119|124 | 128 133 138 143 148 153|158 163 168|173 178|183 188 193|198 203 208 212 217 222|227 232 237 242 247 252 257262 267
60 97 (102|107 |112| 118|123 128 133|138 143 148 153|158 163 168|174 179 184 189 194|199 204 209 215 220 225 230 235 240 245|250 255 261 266 271 276
61 100|106 111116 | 122|127 132 137|143 148 153 158 164 169|174 |180 185 190 195 201|206 211 217 222 227 232 238 243 248 254 259 264 269 275 280 285
62 104|109 115 120|126 | 131 136 142|147 153 158 164 169 175|180|180 191 196 202| 207|213 218 224 229 235 240 246 251 256 262 267 273 278 284 289 295
63 107|113 | 118 | 124 130|135 141 146|152 158 163 169 175 180|186 |191 197 203 208 214|220 225 231 237 242 248 254 259 265 270 278 282 287 293 299 304
64 110|116 122|128 | 134 | 140 145|151 157 163|169 174|180 186 192 197|204 209|215 221 227|232 238 244 250 256 262 267 273 279 285 291 296 302 308 314
65 114|120 126|132 138 | 144|150 | 156 162 168 174 180 186|192 198 204|210 216|222 228 234|240 246 252 258 264 270 276 282 288 294 300 306 312 318 324
66 118|124/ 130|136 | 142 148 155|161 167 173|179 186 192|198 204 210|216 223|229 235 241|247 253 260 266 272 278 284 291 297 303 309 315 322 328 334
67 121|127 134 140|146 | 153 159 166|172 178 185 191 198 204| 211|217 223 230 236|242|249 255 261 268 274 280 287 293 299 306 312 319 325 331 338 344
68 125|131 /138 144 | 151|158 164 171|177 184 190 197 203 210|216 |223 230 236 243|249|256 262 269 276 282 289 295 302 308 315 322 328 335 341 348 354
69 128|135/ 142149 155|162 169 176|182 189 196 203 209 216|223 |230 236 243 250 257|263 270 277 284 291 297 304 311 318|324 331 338 345 351 358 365
70 132|139 146 153 160|167 174 181|188 195 202 209 216 222|229 |236 243 250 257|264 |271 278 285 292 299 306 313 320 327 334 341 348 355 362 369 376
7 136|143 150 157 165|172 179 186|193 200 208 215 222 229|236 (243 250 257 265| 272|279 286 293 301 308 315 322 329 338 343 351 358 365 372 379 386
72 140|147 154 162|169 | 177 184 191|199 206 213|221 228 235|242|250 258 265 272|279 /287294 302 309 316 324 331 338 346 353 361 368 375 383 390 397
73 144|151 159 166 174|182 189 197 204 212 219 227 235 242|250|257 265 272280/ 288|295 302 310 318 325 333 340 348 355 363 371 378 386 393 401 408
74 148|155 163 171|179 |186 194 202|210 218 225 233 241 249|256 264 272 280 287|295|303 311 319 326 334 342 350 358 365 373 381 389 396 404 412 420
75 152|160 168 176 | 184|192 200 208 216 224 232 240 248 256|264 |272|279 287 295|303|311 319 327 335 343 351|359 367 375 383 391 399 407 415 423 431
76 156|164 172|180 189|197 205 213|221 230 238 246 254 263|271|279 287 295 304 312|320 328 336 344 353 361 369 377 385 394 402 410 418 426 435 443

Fuente: Adaptado de Clinical Guidelines on the Identification, Evaluation, and Treatment of Overweight and Obesity in Adults: The Evidence Report.

iExisten riesgos para mi bebé como consecuencia de mi exceso de peso?

Si. Si comienza su embarazo teniendo exceso de peso, hay un mayor riesgo de que usted desarrolle diabetes y problemas
de presion sanguinea. La diabetes puede hacer que su bebé sea méas grande, lo cual dificulta |a posibilidad de tener un
parto normal. Tamhién aumenta la probabilidad de que su bebé desarrolle diabetes en el futuro. La presién sanguinea alta
durante el embarazo también aumenta el riesgo de que su bebé nazca demasiado pronto.

Ya tengo mucho exceso de peso. /No tengo que ganar mas peso por el embarazo?

No. Si tiene un BMI mayor de 40, puede seguir asi durante todo su embarazo y ganar muy poco peso, si acaso aumenta
algo. Si su BMI es menos de 40 pero mayor de 30, trate de no aumentar mas de 15 libras. Nuevos estudios indican que las
mujeres con un BMI inferior a 30 se mantienen mas saludables y tienen bebés mas sanos si limitan su aumento de peso
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Mujeres de talla grande y embarazo

durante el embarazo. Limitar el aumento de peso durante el embarazo no es facil. Tendra que prestar mucha atencion.
También le ayudaré el tener un buen apoyo y un buen médico. Consultar a un/una nutricionista también puede ser (til.

Nunca he hecho mucho ejercicio. ;Es seguro comenzar ahora?

No sélo es seguro sino que también es muy bueno para usted. jEl embarazo es un gran momento para motivarse!
Probablemente ya camina usted un poquito todos los dias. jEso se considera ejercicio! Es perfectamente seguro para
usted caminar de 30 a 60 minutos todos los dias. Use ropa y zapatos cémodos. Salga de casa y camine durante 15 minutos
tan répido como pueda. Si puede cantar mientras camina, no esta caminando lo suficientemente rapido. Hable con su
médico sobre el ejercicio. Nadar también es seguro, al igual que muchas maquinas de ejercicios en el gimnasio.

Comer sano durante el embarazo

Usted puede tener una buena salud durante todo el embarazo sin comer de mas. Lo mas importante es que los alimentos
que coma sean saludables y que su dieta cumpla con todas sus necesidades nutritivas.

Algunos consejos para que esto funcione

 Pregunte a su médico si puede verla con mas frecuencia durante su embarazo. En cada visita ganara peso y podréa
hablar con su médico sobre la dieta, ejercicio y otros desafios que tenga. jSiempre es bueno recibir una palmadita en la
espalda por el gran trabajo que usted esta haciendo!

» Mantenga un registro diario de todo lo que coma y del ejercicio que haga. Es una excelente manera de asegurarse de
que tiene la nutricién que necesita.

« Pidale a un amigo/a que camine o haga ejercicio con usted.

« Todos los dias, témese unos minutos y céntrese en su bebé. Su bebé esté creciendo de manera saludable. jUsted
puede hacerlo!

« Considere trabajar con un/a nutricionista profesional durante su embarazo.

Aseglirese de comer cada dia:

* 6 porciones de alimentos de grano integral como el pan o la pasta. Al leer la etiqueta sabré que esté
adquiriendo granos “integrales” y no sélo pan o pasta de color marrén (1 rebanada de pan o media taza de pasta
cocida corresponden a 1 porcidn).

« 3 porciones de fruta. La fruta fresca, cruda es mejor. (1 manzana pequefia o ¥z taza de fruta picada o cocida
corresponden a 1 porcion).

50 mas porciones de verdura. Las verduras crudas, frescas son lo mejor (1 zanahoria mediana o ¥ taza de verdura
picada o cocida corresponden a una porcion). Evite la mantequilla, margarina y el aderezo con grasa para ensalada. Si
desea afiadir salsa a la verdura, use aderezo sin grasa o yogur descremado para la ensalada.

« 3 porciones de proteina o de alimentos ricos en hierro. Como por ejemplo carnes magras, pescado, huevos o
nueces (un pedazo de carne del tamafio de una baraja de cartas corresponde a 1 porcion).

« 1 porcion de alimentos ricos en vitamina C al dia. Como naranjas, toronjas, fresas, pimientos, hojas de mostaza
o tomates (1 naranja pequefia corresponde a una porcion).

» 3 porciones de alimentos ricos en calcio. Como leche descremada, yogur descremado, hojas de mostaza y
acelgas. (1 taza de leche o yogur corresponde a una porcion).

» De 6 a 8 vasos grandes de agua. Si no le gusta el sabor del agua, afiada al vaso de agua un chorrito de jugo de
limén o una pizca de su jugo de frutas favorito. No tiene que beber Gnicamente agua o leche durante su embarazo.
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El embarazo después de una cirugia bariatrica

Si se queda embarazada después de una cirugia bariatrica (pérdida de peso o bypass gastrico),
tendra necesidades nutricionales especiales que pueden afectar a su salud durante el embarazo y
ala de su bebé.

Existen 2 categorias de cirugia bariatrica:
« Restrictiva: La cirugia restrictiva limita la cantidad de alimentos que puede comer.

« Malabsortiva: La cirugia malabsortiva cambia el tamafio del intestino por si mismo, el cual modifica la manera en que
usted digiere los alimentos y absorbe los nutrientes.

« Existe también una cirugia que es tan restrictiva como la malabsortiva.

{Como cambia mi dieta la cirugia bariatrica?

Las partes del estdmago y del intestino que ya no se usan después de la cirugia bariatrica son donde el calcio,

hierro, acido félico y las vitaminas B y D son absorbidos por el cuerpo. Necesitara tomar diariamente suplementos
multivitaminicos de estos importantes nutrientes para mantenerse saludable. También necesitara aprender a masticar
muy bien los alimentos y a comer lentamente ya que su estdmago no puede contener grandes cantidades de comida.

Si come rapidamente, puede sentir nduseas (sentirse mal del estémago) y vomitar. Asimismo serd necesario que beba
liquidos con frecuencia a fin de no deshidratarse. Existe también una condicién llamada “sindrome de evacuacién gastrica
rapida” que se produce cuando se come algo muy azucarado, como el caramelo. El sindrome de evacuacion géstrica rapida
ocasiona dolor por gases y diarrea.

{Puedo quedarme embarazada después de una cirugia bariatrica?

Si. De hecho, la pérdida de peso después de la cirugia hace mas probable que una mujer quede embarazada que antes de
someterse a la cirugia. Esto es especialmente cierto si el sobrepeso era una de las razones por las que no podia quedar
embarazada.

{Cuando puedo quedarme embarazada después de la cirugia bariatrica?

Los expertos recomiendan que espere al menos 18 meses después de la cirugia bariatrica antes de quedar embarazada.
Para entonces, ya habra terminado de perder peso. Si ha tenido una cirugia bariatrica y planea tener un bebé, es muy
importante hablar con su médico antes de quedar embarazada.

Aspectos a tomar en cuenta antes de quedarse embarazada:
» ;Estoy cubriendo mis necesidades nutricionales?
» ;Estoy tomando regularmente un multivitaminico?
« ;Necesito abordar algunas necesidades psicosociales o condiciones médicas?

Aspectos para tratar con su médico antes de quedarse embarazada:
e El tipo de cirugia baridtrica a la que se sometid.
« Cuanto peso perdié y cémo de estable es su peso ahora.
« Cualquier problema que haya tenido desde la cirugia.
« Sisu dieta incluye suficiente hierro, calcio y vitaminas B, especialmente folato (acido félico).
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{De qué manera la cirugia bariatrica afectara mi embarazo?

Antes de quedarse embarazada y algunas veces durante el embarazo, puede ocurrir lo siguiente:

« Anélisis de sangre para revisar su nivel de hierro, folato, calcio y estado vitaminico. Puede necesitar otro andlisis de
sangre si tiene problemas médicos o toma medicamentos habitualmente.

Su médico controlard su aumento de peso y podria pedirle que lleve un diario de alimentos.

Es posible que le ofrezcan hacerle otros ultrasonidos para asegurarse de que su bebé esta creciendo y desarrollandose
bien.

Debido al sindrome de evacuacion, usted podria necesitar otro tipo de prueba para la diabetes gestacional.

Los sintomas de posibles problemas durante el embarazo relacionados con la cirugfa incluyen: sentirse enferma,
vomitar, dolor de estémago, acidez o calambres. Si tiene estos sintomas, asegurese de informarle a su médico y
recordarle que usted ha tenido una cirugfa bariatrica.

Para mas informacion sobre cirugia bariatrica y embarazo, visite:

American Society for Metabolic and Bariatric SUIGEIY........cc.ovveveviveeiecieeeeeeee et www.asbs.org

Bariatric SUrgery for SEVEIE ODBSITY ........cvuveieeeeeceeceeceeceeceee e www.niddk.nih.gov
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El control médico de sintomas comunes

A lo largo de los meses durante su embarazo, todavia puede tener resfriados, gripe, alergias,
estrefimiento y otros problemas comunes de salud. Por lo general, los medicamentos deben
reducirse al minimo durante el embarazo, pero pueden ser necesarios si sus sintomas se
convierten en un verdadero problema. La siguiente es una lista de los sintomas mas comunes en

el embarazo y lo que puede hacer para reducirlos.

No recomendamos tomar medicamentos durante su embarazo que no aparezcan en esta lista
a menos que haya consultado con su médico primero. Si sus sintomas persisten o empeoran a
pesar de sus esfuerzos, debe hablarlo con su médico.

Alergia
o BENADRYL®
e Claritin®

o Zyrtec®

Estreiiimiento
e Aumentar los liquidos.

« Incrementar la cantidad de fibra en la dieta (fruta
fresca, verdura y granos integrales).

« Ejercicio (por ejemplo caminar de 3 a 4 dias por
semana).

* Citrucel® o Metamucil®
e Fiberall® o FiberCon®

* Colace®

« Leche de magnesia

* Senokot®

o Miralax®

Tos
 Duerma con la cabeza elevada
e Utilice un humidificador
o Pastillas para la tos
* Robitussin®—simple

Diarrea

e Imodium®

Fiebre/dolor de cabeza/ dolores corporales
o TYLENOL® (Acetaminophen)

Hemorroides

Evite en lo posible el estrefiimiento
Bafios tibios de asiento

TUCKS® pads

Preparation H®

Anusol-HC®

Witch hazel

Citrucel® o Metamucil®

Colace®

Indigestion/acidez

TUMS®

Riopan®

Gaviscon®

Gas-X®

MYLANTA®

Maalox®
Simethicone/Mylicon®
Pepcid AC®

e /antac®

Congestion nasal o sintomas de tipo alérgico

Gotas nasales de solucién salina
Reposo en cama/incrementar liquidos
Humidificador de aire frio
BENADRYL®

Chlor-Trimeton®

o Actifed® (evitar durante el primer trimestre)
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Nauseas (deben disminuir después Erupciones

de las 12 semanas) « BENADRYL® en crema
« Caramelos cremosos o paletas (sin azcar si es
diabética)

« Crema o ungtiento de hidrocortisona

e RaR ®
 Gallstas de jengibre Bafio de avena (Aveeno®)

» Porciones pequefias con frecuencia Dolor de garganta
* Reducir los alimentos grasos y picantes. « Chloraceptic® spray
» Tratar de beber liquidos después de las comidas « Pastillas para la garganta

no durante. .
y e (Gargaras de agua salada tibia

« Beber liquidos a temperatura ambiente o liquidos
tibios. Infeccion por hongos

« Dormir con la cabeza elevada.  Monistat®

« Vitamina B6 tabletas de 100 mg

» BENADRYL®

o Sea-Bands®

Para mas informacion en relaciéon con los medicamentos que esta tomando y como afectan a su
embarazo, visite:

Physicians Drug REfEIENCE ..........c.coieeceeeeeeeeee e www.drugs.com/drug_information.html
MOMMY MBS ...t naes www.mommymeds.com
Organization of Teratology Information Specialists (OTIS) ..o www.mothertobaby.org
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Tomar medicamentos durante el embarazo

Debido a las preocupaciones en torno a la seguridad de los medicamentos durante el embarazo,
muchas mujeres deciden enfrentar estos problemas como los resfriados y el dolor de cabeza sin
ningun tipo de medicamento. Algunos medicamentos pueden tomarse de manera segura durante
el embarazo y otros no. A continuacion, algunas de las preguntas mas frecuentes sobre tomar
medicamentos durante el embarazo.

{Qué farmacos son seguros?

La Administracién de Alimentos y Farmacos de los Estados Unidos (The US Food and Drug Administration, FDA, por
sus siglas en inglés) tiene un sistema de clasificacién de seguridad para los medicamentos. Los medicamentos estan
clasificados por categorias; pueden ser de categoria A, B, C, D o X. Estas categorias hacen referencia a lo que sabemos
acerca del efecto que un medicamento tiene sobre su bebé durante el embarazo.

« Categoria A: Farmacos que han sido previamente probados para la seguridad de mujeres embarazadas. No existe
riesgo conocido para su bebé. Los ejemplos incluyen:

» Acido folico

» Vitamina B6

» Ciertos medicamentos para las nduseas (succinato de doxilamina /piridoxina, Diclegis)
» Medicamento para la tiroides recetado por su médico

» Categoria B: Farmacos que se han usado mucho durante el embarazo y no parecen ocasionar defectos de
nacimiento graves ni otros problemas.
» Ciertos antibi¢ticos (como penicilina y azitromicina)
» Famotidina (Pepcid®)
» Insulinas (para la diabetes)

 Categoria C: La mayoria de estos farmacos carece de estudios de seguridad en curso. Estos farmacos a menudo
vienen con una advertencia de que deben usarse sélo si los beneficios de tomarlos superan los riesgos. Esto es algo
que la mujer tendria que hablar detenidamente con su médico.

» Proclorperazina (Compazine®)
» Pseudoefedrina (Sudafed®)

» Fluconazol (Diflucan®)

» Ciertos antibiéticos como la ciprofloxacina (Cipro®)
» Ciertos antidepresivos

 Categoria D: Farmacos que tienen riesgos evidentes para la salud del feto.
» Alcohol
» Litio (usado para tratar la depresién maniaca)
» Fenitoina (Dilantin®)

» La mayoria de los farmacos de quimioterapia para tratar el cancer. En algunos casos, los farmacos de
quimioterapia se administran durante el embarazo.
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Tomar medicamentos durante el embarazo

» Categoria X: Los farmacos que han demostrado causar defectos de nacimiento y que no deben tomarse durante el
embarazo.

» Warfarina (Coumadin®) usada para prevenir los coagulos de sangre
» Las vacunas contra el sarampidn, las paperas y la viruela

» Ciertos farmacos para tratar enfermedades de la piel como el acné quistico (Accutane®) y la psoriasis
(Tegison® o Soriatane®)

» Talidomida (un sedante)
» Dietilestilbestrol o DES

La mayoria de los medicamentos corresponden a la categorfa C ya que resulta dificil probar y estudiar nuevos farmacos
en mujeres embarazadas.

Durante el embarazo, ;hay momentos mas peligrosos que otros para tomar medicamentos?

El bebé se desarrolla mas rapidamente en las primeras 15 semanas de embarazo. Este es el momento en el que debe
evitar exponerse a cualquier cosa que pueda dafiar a su bebé. Para estar segura, consulte a su médico antes de tomar un
medicamento en cualquier momento durante su embarazo.

He estado tomando medicamentos que mi médico me recet6 antes de quedar embarazada.
{Puedo seguir tomandolos?

Si estd tomando medicamentos y pensando en quedarse embarazada, hable con su médico antes de empezar a intentarlo.
Si estd tomando medicamentos y acaba de descubrir que esta embarazada, informe a su médico tan pronto como

sea posible para hablar sobre cualquier riesgo. Algunos medicamentos son tan importantes para su salud basica que
necesitara seguir tomandolos. Puede disminuir |a dosis de ciertos medicamentos o cambiarlos por otros diferentes con el
fin de reducir cualquier posible riesgo para su bebé.

¢Es seguro tomar medicamentos sin receta durante el embarazo?

Algunos medicamentos de venta libre o que puede adquirir sin receta son seguros durante el embarazo y otros no se
recomiendan. Consultelo con su médico para considerar las opciones que tiene.

Para mas informacion relacionada con los medicamentos que toma y como afectan a su embarazo,

visite:
Physicians Drug ReferenCe ...........cooovoiiiiiiii e www.drugs.com/drug_information.html
MOMMY MBS ... www.mommymeds.com
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Inmunizacién Tdap (Tétanos-Difteria) durante el embarazo

Se recomienda la vacuna Tdap durante el embarazo, incluso si ya se la puso anteriormente. Se
pone la vacuna Tdap para proteger del tétano, la difteria y la tos ferina. Se administra durante

el embarazo para proteger a su bebé de la tos ferina (tos convulsiva) después del nacimiento.
Resulta mas efectiva cuando se administra entre las semanas 27 a 36 de embarazo. Si usted no ha
recibido la vacuna Tdap antes o durante el embarazo, deben ponérsela inmediatamente después
del nacimiento del bebé.

éiCon qué frecuencia la gente contrae la tos ferina?

En 2010, se informé de 27.550 casos de tos ferina (tos convulsiva) en los Estados Unidos; 3.350 de esos casos se
registraron en nifios menores de 6 meses y 25 de esos nifios murieron. Los estudios demostraron que cuando se identifico
la fuente de tos ferina, las madres eran las responsables del 30 al 40% de las infecciones de los nifios.

{Qué gravedad tiene la tos ferina para usted y su bebé?

La tos ferina puede originar problemas graves y a veces mortales en los nifios, especialmente en los primeros 6 meses
de vida. De los bebés menores de 1 afio que contraen la tos ferina, mas de la mitad deben ser hospitalizados. Mientras
mas pequefio es el nifio, tendrd mas probabilidad de que requiera tratamiento en el hospital. De esos nifios que son
hospitalizados con tos ferina, aproximadamente 1 de 5 tendrd neumonia y 1 de 100 morira.

Los nifios mayores vy los adultos también pueden experimentar problemas con la tos ferina. Por lo general son menos
graves en este grupo de edad, especialmente en aquellos que han sido vacunados. Las complicaciones comunes en nifios
y adultos con frecuencia son causadas por la misma tos, incluyendo pérdida de orina (28%), desmayos (6%) y fractura de
costillas (4%).

¢{Quién debe recibir la vacuna y cuando?

Los padres, abuelos y otros cuidadores deben vacunarse contra Tdap al menos 2 semanas antes de entrar en contacto
con el bebé. Tanto los toxoides del tétanos y la difteria (Td) como las vacunas del toxoide tetanico (TT) han sido utilizados
en mujeres embarazadas en el mundo entero desde 1960 para prevenir el tétanos. Las vacunas Td y TT administradas
durante el embarazo no han demostrado ser perjudiciales ni para la madre ni para el bebé. La vacuna se recomienda entre
las semanas 27 y 36 de gestacién ya que eso mejora la transferencia del anticuerpo a su bebé y la proteccion al nacer. La
respuesta inmune a la vacuna alcanza su punto maximo 2 semanas después de su administracion.

¢Es seguro amamantar después de la vacunacion Tdap?

La vacuna Tdap debe administrarse a mujeres que planeen dar el pecho. Ademas, a través de la lactancia materna, usted
pasa a su bebé los anticuerpos que ha producido, lo cual puede reducir las probabilidades de que el bebé se enferme con
tos ferina. Esto es muy importante para nifios menores de 6 meses, lo cuales no tienen otra manera de recibir suficientes
anticuerpos contra la tos ferina, ya que no estan protegidos por completo hasta que no reciban la tercera dosis de la
vacuna DTap a los 6 meses.

{Como transfiero a mi bebé los anticuerpos contra la tos ferina después de ser vacunada?

Sus anticuerpos contra la tos ferina pueden llegar a su bebé a través de la placenta antes de nacer. Esto puede proteger
contra la tos ferina al principio, antes de que el bebé termine la serie de vacunas primarias DTaP. Si usted ha sido
vacunada con la vacuna Tdap durante el embarazo, también estara protegida en el momento del parto y serd menos
probable que trasmita la tos ferina a su bebé recién nacido.
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Inmunizacién Tdap (Tétanos-Difteria) durante el embarazo

{Hay una vacuna contra la tos ferina para mi bebé justo al nacer?

No existen actualmente vacunas autorizadas o recomendadas contra la tos ferina para recién nacidos en el momento del
parto. La mejor manera de prevenir la tos ferina en un bebé pequefio es la de vacunarse durante el embarazo.

iComo es de efectiva la vacuna DTaP para mi bebé si me vacuné contra la Tdap mientras estaba
embarazada?

Cuando usted recibe la vacuna Tdap durante el embarazo, su bebé va a tener anticuerpos contra la tos ferina durante

el periodo més vulnerable, antes de los tres meses. Sin embargo, brindarle esta inmunidad temprana también puede
interferir con la respuesta inmune del bebé a la vacuna DTap. Esta respuesta puede no ser tan fuerte, pero lo bastante
para ser efectiva. Los beneficios de vacunarse durante el embarazo y proteger a un recién nacido pesan mas que el
riesgo potencial de mitigar la respuesta del bebé a la vacuna DTap. Debido a que los bebés tienen un alto riesgo de
enfermarse gravemente y morir por la tos ferina antes de los 3 meses, cualquier proteccién que pueda proporcionarse s
importantisima. Los bebés deben recibir las vacunas DTap en la fecha prevista, comenzando a los dos meses.

¢Es la vacunacion Tdap después del parto una opcion?

La vacunacién contra Tdap durante el embarazo es ideal. Sin embargo, si no se vacuna durante el embarazo, usted debe
recibir la vacuna inmediatamente después de tener a su bebé, antes de salir del hospital. Otros adultos que vayan a estar
en contacto con su bebé, tales como su pareja, abuelos, hermanos mayores y nifieras también deben vacunarse.

{Qué sucede si no sé si recibi la vacuna Tdap?

Si el estado de su vacunacion Tdap no puede confirmarse con registros con fecha y por escrito, debe administrarse
independientemente de la fecha de su Gltima vacunacidn.

Health.
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¢Deben usar el cinturdon de seguridad las
mujeres embarazadas?

iSi! Los expertos coinciden en que todo el mundo, incluyendo las mujeres embarazadas, debe
usar el cinturén de seguridad cuando se va en automovil.

Cuando se usa correctamente, el cinturdn de seguridad salva vidas y reduce la posibilidad de tener lesiones graves en
accidentes automovilisticos. Dependiendo de la gravedad del accidente automovilistico, las mujeres embarazadas podrian
estar en riesgo de tener un aborto espontaneo, parto prematuro y otras complicaciones graves. De hecho, mientras méas
lesiones tenga una madre durante un accidente de automdvil, mayor es el riesgo para su bebé. Si la mujer embarazada
lleva puesto el cinturén de seguridad de manera correcta en el momento del accidente, ella y su bebé se enfrentaran a un
nimero menor de lesiones.

Hay aproximadamente 170.000 accidentes automovilisticos cada afio en los que se ven implicadas mujeres embarazadas.
Asi que resulta importante que las madres en cualquier fase de su embarazo, usen correctamente el cinturén de seguridad
siempre que viajen en automavil.

{Como debe usar el cinturén de seguridad?

» Mueva el asiento delantero hacia atras tanto como @
sea posible. Su esternén debe estar al menos
a 10 pulgadas de separacién del volante o del
salpicadero. A medida que aumente su abdomen
durante el embarazo, mueva el asiento hacia atras
para tener tanto espacio como sea posible y al
mismo tiempo alcanzar a los pedales.

« Use siempre tanto el cinturén de debajo del
abdomen como el del hombro.

 Abroche el cinturdn debajo de su vientre y
sobre sus caderas.

 Nunca cologue el cinturdn de abajo cruzando
el vientre.

« Apoye el cinturén del hombro entre los senos
y hacia un lado del vientre.

 No coloque nunca el cinturén del hombro bajo
el brazo.

« Sies posible, ajuste la altura del cinturdén del
hombro para que se adapte a usted correctamente.

» Asegurese de que el cinturén de seguridad se
adapta perfectamente.

« Deje encendido el airbag

Para mas informacion sobre cinturones de seguridad y embarazo, visite:

March of DIMES ......ovevceeeeecee e, www.marchofdimes.org/pregnancy/seatbelts-during-pregnancy.aspx
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El masaje perineal en el embarazo

{Qué es mi “perineo”?

El perineo es el &rea entre el orificio vaginal y el recto. Esta &rea se estira mucho durante el parto y algunas veces se
desgarra. También es el drea que algunos médicos ocasionalmente necesitan cortar para evitar que su piel se desgarre
de manera desigual por sf sola cuando el bebé esté saliendo. Este procedimiento se llama episiotomia pero rara vez es
realizado por los médicos y matronas de VCU. Puede necesitar puntos de sutura después de que nazca su bebé si tiene un
desgarro o si le practicaron una episiotomia.

é{Con qué frecuencia ocurre un desgarro perineal?

Alrededor del 40% al 85% de todas las mujeres que dan a luz por via vaginal se desgarrara. Cerca de 2/3 de estas mujeres
necesitaran puntos.

iPor qué necesitaria una episiotomia?

Por lo general, la episiotomia no es necesaria y es muy rara en nuestra practica. Sin embargo, en algunas ocasiones
su médico puede recomendar una episiotomia. Por ejemplo, una episiotomia puede ayudar si su bebé tiene que nacer
rapidamente.

iPuede hacer algo mi médico para ayudarme a evitar un desgarro?

Hay muchas maneras en las que su médico puede ayudar a reducir las probabilidades de tener un desgarro. Por ejemplo,
puede recomendar posiciones especificas para empujar, presionar suavemente la cabeza de su bebé a medida que sale y
evitar el uso de férceps.

{Puedo hacer algo antes del nacimiento que me ayude a evitar un desgarro?

La reduccion de los desgarros ha sido objeto de numerosos estudios de investigacion. Muchos estudios encontraron que
el masaje perineal durante las Gltimas semanas del embarazo puede reducir el desgarro en el momento del nacimiento.
Usted puede realizarse este masaje usando dos dedos para estirar sus tejidos perineales. Puede hacer esto en su casa,
una o dos veces al dia, durante sus Gltimas 4 a 6 semanas de embarazo.

¢El masaje perineal en el embarazo ayuda a todas las mujeres?

El masaje parece funcionar mejor en algunas mujeres que en otras. Las mujeres que van a tener su primer bebg, las
mujeres de 30 afios o0 mayores de esta edad, y las que han tenido episiotomias anteriores, tienen pocos desgarros y
menos severos cuando se han hecho el masaje perineal durante las dltimas semanas del embarazo.

{Puede ayudar mi pareja?

iSi! Muchas mujeres encuentran que es mas facil que sus parejas hagan este masaje.

¢Existe algun riesgo por el masaje perineal durante el embarazo?

No que sepamos. Es gratis. No duele. Es fécil de realizar. Y a la mayoria de las mujeres no les importa hacerlo. Sin
embargo, debe verificar con su médico antes de comenzar el masaje perineal. Y, si cree que esta rompiendo aguas,
verifique con su médico antes de poner algo en su vagina.
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El masaje perineal en el embarazo

Instrucciones para el masaje perineal

Razones por las que es posible que desee darse el masaje perineal durante el embarazo:

« Algunos médicos creen que el masaje perineal aumentara la “elasticidad” de esta zona. Esto significa que tendra
menos posibilidad de desgarro o de necesitar una episiotomia.

» Mientras se da el masaje, puede practicar el relajar los misculos del perineo. Esto puede ayudarla a prepararse para el
estiramiento, la sensacién de ardor que pueda tener cuando esté saliendo la cabeza del bebé.

« Relajar esta area durante el parto puede ayudar a prevenir el desgarro.

Si se da el masaje perineal, comience 6 semanas antes de su fecha de parto prevista y siga las sugerencias siguientes:
« [ &vese muy bien las manos y mantenga las ufias cortas.

« Relajese en un lugar privado con las rodillas dobladas. A algunas mujeres les gusta apoyarse sobre una almohada para
soporte de la espalda.

Lubrique los pulgares y los tejidos del perineo. Use un lubricante como el aceite de vitamina E o el aceite de almendras,
o cualquier aceite vegetal que utilice para cocinar, como aceite de oliva. También puede intentar con una gelatina
soluble como la gelatina K-Y® o con el lubricante natural de su cuerpo. No use aceite de bebé, aceite mineral ni
vaselina.

Coloque los pulgares alrededor de 1 a 1% pulgada dentro de la vagina (ver figura a continuacion). Presione hacia abajo
(hacia el ano) y a los lados hasta que sienta un ligero ardor, una sensacion de estiramiento. Mantenga esa posicion por
1 0 2 minutos.

Con los pulgares, masajee lentamente la parte inferior de la vagina con un movimiento en forma de “U”. Concéntrese
en relajar sus masculos. Este es un buen momento para practicar técnicas lentas y profundas de respiracion.

Masajee la zona perineal lentamente durante 10 minutos todos los dias. Después de 1 a 2 semanas, usted debera notar
mas estiramiento y menos ardor en su perineo.

Orificio
» - Urinario

Instrucciones para su pareja si le da el masaje perineal a usted:
« Seguir las mismas instrucciones bésicas.
« Las parejas deben usar sus dedos indices para hacer el masaje (en lugar de los pulgares).
* Debe usarse el mismo método de presién hacia abajo, lado a lado en forma de “U".
« La buena comunicacién es importante, aseglrese de decirle a su pareja si esta sintiendo mucho dolor o mucho ardor.
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La depresion y el uso de medicamentos
SSRI durante el embarazo

{Quién tiene depresion?

La depresion se manifiesta en alrededor de 7 de cada 100 personas en los Estados Unidos. La depresién es mas comdn en la
mujer que en el hombre, especialmente en mujeres de 15 a 44 afios de edad. La depresion puede manifestarse por primera
vez 0 empeorar durante el embarazo. La depresion también puede ocurrir después de que nazca su bebé. No existe un
tratamiento sencillo, pero para algunas mujeres los medicamentos pueden ayudar.

iComo sé si estoy deprimida?

Estas 7 preguntas le ayudaran a saber si esta deprimida:
1. Enlas Gltimas 2 semanas, jse ha sentido alguna vez triste, deprimida o sin esperanza?
2. Enlas dltimas 2 semanas, jha sentido poco interés o placer en hacer cosas?

Si su respuesta es afirmativa para ambas preguntas, contacte a su médico para hablar sobre la posibilidad de que tenga
depresion. Las personas con depresion con frecuencia dicen que la mayoria de los dias se sienten tristes, sin vida,
atrapados o sin esperanza, y que han perdido el placer y la alegria de vivir. Si pasa tiempo pensando en cémo quitarse
la vida o quitarsela a otros, necesita buscar ayuda inmediatamente. La depresién severa se vincula al suicidio (quitarse
la vida). Si se encuentra en crisis o la situacion constituye una emergencia, por favor llame a la Red Nacional de
Prevencion del Suicidio (National Suicide Prevention Lifeline) al 1 (800) 273-8255.

{Qué son los SSRIs, por sus siglas en inglés?

Los inhibidores selectivos de la recaptacion de serotonina, también llamados SSRIs, son los medicamentos usados més
comUnmente para la depresion. Si la asesorfa o los cambios en su situacién de vida no alivian la depresién, los SSRIs
pueden ser una buena opcién para usted, incluso durante el embarazo.

Algunos de los SSRIs mas comunes son:
o (Citalopram (Celexa®)
« Escitalopram oxalate (LEXAPRO®)
Fluoxetine (PROZAC®)
Luvoxamine (Luvox®)
Paroxetine (Paxil CR®)
Sertraline (ZOLOFT®)

{Como funcionan los SSRIs?

Estos medicamentos aumentan un quimico cerebral llamado serotonina en las zonas de su cerebro que afectan a su
estado de animo general. Normalmente, le tomaré unas semanas notar algin cambio en la depresién, incluso si el
medicamento funciona bien. En muy raras ocasiones, los SSRIs pueden hacerla sentir como si quisiera cometer suicidio
durante las primeras semanas de estar tomando el medicamento.
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La depresion y el uso de medicamentos
SSRI durante el embarazo

iDebo dejar de tomar un medicamento para la depresion si estoy planeando quedar embarazada o
si estoy embarazada?

Hable siempre con su médico antes de suspender el medicamento. El embarazo no empeora la depresion, pero los
cambios que ocurren en su cuerpo durante el embarazo pueden hacer mas dificil lidiar con la depresién. La mayoria de
las mujeres desea proteger a su bebé y no toman medicamentos durante el embarazo, sin embargo, algunos estudios
han encontrado que las mujeres con depresion no tratada tienen una probabilidad mayor de tener un bebé prematuro
y depresion posparto. Ademas, suspender muy rapidamente algunos medicamentos antidepresivos puede ocasionar
sintomas de abstinencia.

iCausan defectos de nacimiento los SSRIs?

La probabilidad de que los SSRIs causen defectos de nacimiento es muy baja. Existe alguna evidencia de que el
medicamento Paxil CR® podria causar defectos de nacimiento, de manera que a las mujeres que lo toman se les cambia
por otro medicamento. Su médico puede decirle lo que se sabe sobre los SSRIs y los defectos de nacimiento de manera
que usted pueda sopesar los pros y los contras asociados con el uso de estos medicamentos.

{Pueden dafnar a mi bebé después del nacimiento los SSRIs?

Algunos SSRIs, pero no todos, pueden causar una ligera reaccién de abstinencia en el bebé después de nacer. Si esto
sucede, el bebé puede estar irritable y tener dificultades para comer bien los primeros dias después del nacimiento.
Recuérdele a su médico los medicamentos que tomé durante el embarazo.

¢Es seguro tomar los SSRIs si estoy amamantando?

Los SSRIs entran a su leche materna en cantidades muy bajas y se considera que pueden tomarse con seguridad mientras
esté amamantando. Hable con su médico acerca del mejor medicamento que puede tomar mientras esté dando el pecho.
No tiene que dejar de amamantar.

Para mas informacion sobre usar los SSRIs y la depresion, visite:

National Institute

of Mental Health................ www.nimh.nih.gov/health/publications/women-and-depression-discovering-hope/index.shtml
WebMD: Pregnancy and Antidepressants............cccoevovevevceennnn. www.webmd.com/baby/pregnancy-and-antidepressants
American Congress of Obstetricians and GYNBCOIOGISTS .........o..ovvivceeeeeeeee e WWW.ac0g.org
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Medicamentos para ADD/ADHD vy el embarazo

Aproximadamente el 4% de la poblacion adulta sufre del trastorno de déficit de atencion/
trastorno de hiperactividad con déficit de atencion (ADD/ADHD, por sus siglas en inglés).

En adultos con este problema, los medicamentos estimulantes mas utilizados incluyen la
dextroanfetamina (Dexedrine®, ADDERALL®) y el metilfenidato (CONCERTA®, Ritalin®, Metadate
CD®).

iDebo dejar de tomar el medicamento para ADD/ADHD si planeo quedar embarazada o si lo
estoy?

Consulte siempre con su médico antes de dejar de tomar su medicamento. Para mujeres con sintomas de leves a moderados
de ADD/ADHD, su médico puede recomendar dejar de tomar el medicamento durante el embarazo. Si tiene sintomas severos
que puedan interferir en su funcionamiento diario, su médico podria cambiar el medicamento por uno de otro tipo, como un
antidepresivo, para ayudarle a controlar sus sintomas.

No existen suficientes estudios sobre el uso de medicamentos estimulantes durante el embarazo que permitan hacer una
afirmacion definitiva en torno a su seguridad, de modo que resulta importante hablar sobre el uso de medicamentos con su
médico a fin de evaluar lo que sea mejor para usted y para su bebé.
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Fumar durante el embarazo

Fumar es malo para usted. Puede causar enfermedades graves, incluyendo cancer, enfermedad
cardiaca, accidente cerebrovascular, enfermedad de las encias y enfermedades de los ojos que
pueden conducir a la ceguera. Fumar también puede dificultarle quedar embarazada.

Fumar también es malo para su bebé. Durante el embarazo, la placenta crece en el Gtero y
proporciona a su bebé alimento y oxigeno. Cuando fuma durante el embarazo, pasa quimicos
perjudiciales a través de la placenta y el cordon umbilical al flujo sanguineo de su bebé. Esto
puede provocar problemas de salud a su bebé.

Los bebés de mujeres que fumaron durante el embarazo tienen mas probabilidades que los bebés de madres no
fumadoras de:

¢ Pesar menos de lo debido durante todo el embarazo.

« Tener defectos de nacimiento, como labio o paladar hendido. Los defectos de nacimiento son condiciones de salud
presentes en el momento del nacimiento. Cambian la forma o funcién de una o méas partes del cuerpo. Pueden
ocasionar problemas en la salud general o en la manera en que el cuerpo se desarrolla y funciona. El labio y paladar
hendidos son defectos de nacimiento en la boca del bebé.

» Nacer prematuramente. Esto significa que su bebé nacié demasiado pronto, antes de las 37 semanas de embarazo.

« Tener un peso muy bajo al nacer. Esto significa que su bebé nacié pesando menos de 5 libras, 8 onzas. Los bebés
nacidos prematuramente y con bajo peso se encuentran en riesgo de tener serios problemas de salud, incluyendo
discapacidades de por vida, como discapacidades intelectuales y problemas de aprendizaje, y en algunos casos, la
muerte.

Siusted fuma y estd embarazada, no es muy tarde para dejarlo. Dejarlo ahora puede implicar una gran diferencia en la
vida de su bebé.

Consejos para dejar de fumar
« Escriba sus razones para dejar de fumar. Mire la lista cuando sienta la tentacién de fumar.
« Seleccione un dia para dejarlo. Ese dia, tire todos sus cigarrillos o cigarros, encendedores y ceniceros.

« Pidale a su pareja 0 a una amiga que le ayuden a dejarlo. Llame a esa persona cuando tenga ganas de fumar. Algjese
de personas, lugares o actividades que le despierten ganas de fumar.

» Manténgase ocupada. Dé un paseo o caminata para olvidarse de las ganas de fumar. Utilice una pelota para el estrés o
intente hacer algln trabajo de costura a fin de mantener sus manos ocupadas. Coma algo de verduras o mastique chicle
para tener algo en la boca.

» Beba mucha agua.

« Pida ayuda a su médico para dejar de fumar, como parches, chicles, aerosol nasal y medicamentos. No comience a
usarlos sin el visto bueno de su médico, especialmente si estad embarazada.

« Busque programas en su comunidad o en su lugar de trabajo que le ayuden a dejar de fumar. Se trata de los llamados
programas para dejar de fumar. Pregunte a su médico sobre los programas disponibles en su &rea. Consulte con su
empleador para saber qué servicios cubre el seguro médico.
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No se sienta mal si no lo deja inmediatamente. jSiga intenténdolo! Esta haciendo lo que es mejor para usted y para su
bebé.

Para mas informacion sobre dejar de fumar, visite:

SMNOKETTEB.GOV ...ttt www.smokefree.gov
National Tobacco Cessation Collaborative ............ccooviiiiiiiniiniicec e, www.tobacco-cessation.org
Centers for Disease Control and Prevention............ccococriiniincee e, www.cdc.gov/tobacco/index.htm
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La salud bucal es importante para la salud general y debe mantenerse durante su embarazo y toda la vida. Muchas
mujeres embarazadas tienen las encias inflamadas y les sangran, lo que se conoce como gingivitis. Un plan riguroso diario
de higiene bucal, incluyendo el cepillarse los dientes con un cepillo suave y usar el hilo dental, disminuira los sintomas de
gingivitis.

Para evitar las caries, debe limitar el consumo de carbohidratos refinados, como galletas, galletas saladas y caramelos, y
comer alimentos que ayuden a limpiar los dientes de manera natural, como manzanas y zanahorias.

Algunas mujeres embarazadas tienen vomitos durante el embarazo, en este caso el acido estomacal erosiona los dientes
y puede causar un gran dafio al esmalte dental. Las mujeres que tienen vémitos deben visitar al dentista para hacer un
examen bucal y una limpieza de dientes profesional. El dentista también puede recomendar un enjuague bucal con base
alcalina que previene el dafio al esmalte dental.

Se recomienda que su hijo visite a un dentista pediatrico a 1 afio de edad.

Para programar una cita dental, llame:

VCU DBNTAL ..o (804) 828-9190
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Nombre(s): Fecha Prevista:

1. ¢Qué es lo que mas espera de este nacimiento?

2. i/Qué es lo que le causa mas temor de dar a luz?

3. a. ¢Cudl es el escenario de parto ideal para usted? En otras palabras, ;co6mo le gustaria que
ocurriera su parto?

b. ;{Qué haria para ayudar a que su parto se realice segun lo tiene planeado?
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4. Sidurante el parto las cosas salen diferentes a como las planeo, ;como afrontara la situacion?

5. ¢Quién quiere que le acompaie durante el parto/nacimiento? ;Qué espera de estas personas?

6. a. ;Qué le ayuda a relajarse?

b. (Qué le hace sentirse tensa?

c. (Tiene usted algunos miedos o fobias?
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7. (Tiene usted algunos problemas, o creencias culturales o religiosas, que piensa que puedan
tener un impacto en el parto o en el periodo de posparto (¢/ periodo después de dar a luz]?

8. a. ;Como imaginan, usted y su pareja, que sera el parto? (;Qué han visto o qué les han dicho? ;Qué creen
ustedes?)

b. {Qué piensa del monitoreo fetal?

c. {Qué piensa sobre administrar una intravenosa (IV)?

d. ;Cudles son sus sentimientos en torno al nacimiento de su bebé?
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9. a. /Qué es lo que otras personas conocidas han compartido con usted acerca del proceso del
parto?

b. (Como fueron los partos de su madre?

10. ;Qué espera de su médico?
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Posicion 6ptima del feto

{Queé es la posiciéon optima del feto?

La posicién 6ptima del feto es una teoria que establece que la posicién y el movimiento de la madre puede influir en la
manera en la que su bebé se posiciona en el vientre en las dltimas semanas del embarazo. Muchos partos se dificultan por
el hecho de que el bebé se encuentra en una posicién que hace muy dificil que la cabeza se mueva a través de la pelvis.

iPor qué es importante la posicion optima del feto?

Al cambiar de posicion a su bebé y favorecer una posicién 6ptima, puede lograrse que el parto sea mas facil para usted
y su bebé. La posicién ideal para el parto es cuando el bebé estd alineado de forma que le permita pasar a través de la
pelvis lo mas facilmente posible. Para estar en esta posicion, el bebé necesita tener la cabeza hacia abajo, frente a su
espalda, con la espalda del bebé a un lado de la parte delantera de su abdomen. En esta posicion, la cabeza del bebé
puede “flexionarse” con facilidad. Esto significa que la barbilla del bebé estd metida en su pecho de modo que la parte
mas pequefia de su cabeza tocara primero el cuello uterino. Esta posicion se llama “occipucio anterior” (OA).

La posicién “occipucio posterior” (OP) no es deseable. Esto significa que el bebé aln esta con la cabeza hacia abajo, pero
encarando el vientre de la madre. Las madres de bebés en posicién posterior tienen mas probabilidades de experimentar
partos largos y dolorosos, a medida que el bebé tiene que darse la vuelta para encarar la espalda a fin de nacer. El bebé
no puede flexionar su cabeza por completo en esta posicion, asi que la parte que pasa a través del cuello uterino es mas
grande. Esto significa que algunos bebés en posicién posterior no encajan (bajan hacia la pelvis) antes de que comience el
parto. El hecho de que no encajen quiere decir que el parto es més dificil. Las contracciones de Braxton-Hicks pueden ser
realmente dolorosas, con mucha presion en la vejiga a medida que el bebé trata de girar al entrar en la pelvis.

Comprender la posicion de su bebé

 Posicion anterior: La espalda se siente dura y lisa, y redondeada a un lado de su abdomen, y usted normalmente
sentird patadas bajo sus costillas. Su ombligo usualmente sobresaldré y sentiré firme la zona de alrededor.

« Posicion pesterior: Su vientre se verd mas plano y lo sentird mas blando. Puede sentir brazos y piernas hacia el
frente y patadas delante, hacia la mitad de su vientre. La zona alrededor del ombligo puede hundirse en forma de
platillo.

Cosas que pueden ayudar a evitar la posicion posterior

La espalda del bebé es el lado mas pesado de su cuerpo. Esto significa que la espalda del bebé se movera naturalmente
hacia el lado mas bajo del abdomen de la madre. Entonces si su vientre estd mas bajo que su espalda (como cuando esta
acostada boca arriba o recostada en un sillén), entonces la espalda del bebé tendré tendencia a oscilar hacia su espalda.

Evite posiciones que animen a su bebé a ponerse mirando frente a su barriga. Se dice que las malas posturas principales
son recostarse en sillones, sentarse en asientos del automovil donde esté reclinada hacia atrds o cualquier posicion en

la que tenga las rodillas mas altas que la pelvis. La mejor manera de hacer esto es pasar mucho tiempo de rodillas en
posicion vertical, 0 sentada en posicién vertical o sobre manos y rodillas. Cuando se siente en una silla, asegtrese de que
las rodillas estén mas bajas que su pelvis, y su tronco inclinado ligeramente hacia adelante.

Maneras de evitar la posicién posterior:

« Vea la television mientras esta arrodillada en el piso, sobre un puf o cojines, o sentada en una silla de comedor. Trate de
sentarse del lado opuesto en una silla de comedor de manera que esté frente al respaldo de la silla.

« Practique posturas de yoga mientras descansa, lee o ve la television. Por ejemplo, la posicién del sastre. Ver Figura A al
reverso.
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Siéntese en el automadvil sobre un cojin tipo cufia, de manera que la pelvis esté inclinada hacia adelante. Mantenga el
respaldo de su asiento en posicion vertical.

iNo cruce las piernas! Esto reduce el espacio al frente de la pelvis y lo abre en la parte posterior.
iNo ponga los pies en alto! Esto estimula la presentacion posterior.
Duerma de lado, no boca arriba.

Evite ponerse de cuclillas hasta que sepa que su bebé esta en la posicion correcta. Las cuclillas profundas abren la
pelvis y estimulan al bebé a moverse hacia abajo.

« Se dice que nadar con el abdomen hacia abajo es muy efectivo para la posicion del bebé. No nade de espalda, méas
bien nade a braza v estilo libre. Se piensa que nadar a braza en particular ayuda con la buena posicion, ya que los
movimientos de las piernas ayudan a abrir la pelvis y a acomodar al bebé hacia abajo.

« Sentarse sobre una pelota para el parto puede estimular la buena posicion, tanto antes como durante el parto. Ver
Figura B.

« Varios ejercicios a cuatro patas pueden ayudar, como mover las caderas de lado a lado, o arquear la espalda como un
gato y luego bajar la columna vertebral. Ver Figura C.

Figura A Figura B
Posicion del Pelota de parto
sastre

Figura C
Estiramiento de
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¢Qué llevar al hospital?

Puede llevar al hospital 2 bolsos pequenos, uno con los articulos que necesita para el parto y otro
para los que necesitara después de dar a luz. Es una buena idea tener todo listo cuando tenga 8
meses de embarazo.

Lista de cosas para llevar:

Para el parto
O Identificacion con fotografia (permiso de manejar u otra identificacion), su tarjeta de seguro, y cualquier
papel del hospital que necesite.
O Su planificacion del parto
O Anteojos, si los usa. Incluso si usualmente usa lentes de contacto, no querrd lidiar con ellos mientras esta en el
hospital.

O Una bata de baiio, uno o dos camisones, zapatillas y calcetines. VCU suministra batas y medias para que
use durante y después del parto, pero algunas mujeres prefieren usar las suyas. Elija una bata suelta, cémoda
que no le importe ensuciar. Puede ser sin mangas o con manga corta, suelta, de modo que se le pueda tomar la
presion sanguinea con facilidad. Las zapatillas y la bata pueden ser (tiles si desea caminar durante el trabajo de
parto.

O Cualquier cosa que la ayude a relajarse. He aqui algunas posibilidades: su propia almohada (use una funda
de almohada con dibujos o colores de modo que no se mezcle con las almohadas del hospital), mdsica y algo
para escucharla, velitas de té eléctricas para una iluminacion suave, una fotografia de alguien o algo que ame,
cualquier otra cosa que la reconforte. Si va a tener un parto inducido, piense en traer algo para leer o ver ya que
puede tardar un tiempo hasta que el parto se inicie.

Para su pareja/entrenador del parto

O Una camara con baterias, cargador y tarjeta de memoria para capturar los momentos antes o después del
parto. Si planea hacer fotos con su teléfono, asegtrese de que esté completamente cargado y lleve el cargador.
Articulos de tocador
Zapatos comodos y ropa comoda para cambiar

O

O

O Bocadillos y algo para leer o ver

O Dinero (o tarjeta de crédito) para el estacionamiento y monedas para las méaquinas expendedoras
O

Traje de baio. Si desea tomar un bafio o0 ducha durante el trabajo de parto, es posible que desee que su pareja
entre con usted para ayudarle o frotarle la espalda.

O Ropa para cambiar

Después del parto
O Un camisén nuevo, si prefiere usar el suyo

O Suteléfono celular y cargador o, si va a usar el teléfono del hospital, una tarjeta telefonica prepagada.
Después del nacimiento de su bebé, es posible que usted o su pareja quieran llamar a familiares y amigos para
darles la buena noticia. Traiga una lista de todos a los que quiera contactar de modo que no olvide a alguien
importante cuando esté agotada después del parto.
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;Qué llevar al hospital?

O Articulos de tocador: Ponga algunos articulos personales, como cepillo y pasta de dientes, balsamo para los
labios, desodorante, un peine y un cepillo, maquillaje y una banda o broches para el cabello. VCU suministra
jabén, gel de bafio, champl, locién, pasta y cepillo de dientes, desodorante y enjuague bucal, pero puede traer
los suyos sin problema.

O Brasieres cémodos para amamantar o brasieres regulares.

O Varios pares de ropa interior de maternidad. VCU suministra ropa interior desechable, pero es posible que
desee usar su propia ropa interior amplia de algodén. VCU proporcionaréa toallas sanitarias. jAsegrese de tener
en casa un suministro de toallas sanitarias superabsorbentes especiales para después del parto!

O Fotografias de sus otros hijos. Cuando vengan a visitarla, veran que no los ha olvidado.
O Bloc de notas o diario y una pluma o un lapiz. Haga seguimiento de las sesiones de alimentacion de su
bebé, escriba las preguntas que tiene para la enfermera, anote lo que médicos y asesores de lactancia le dicen,

anote recuerdos del primer dia de su bebé, y asi sucesivamente. Algunas personas traen el libro del bebé de
modo que pueden registrar de inmediato los detalles del nacimiento.

O Un atuendo para irse a casa. Traiga algo amplio y facil de poner y un par de zapatos sin tacon y comodos.

Para su bebé

O Asiento de seguridad instalado. {No puede llevar el bebé a casa en el vehiculo sin tener uno! Tenga un
asiento de seguridad mirando hacia atras correctamente instalado con antelacion y sepa cémo abrochar
correctamente a su bebé.

O Ropa para irse a casa. Su bebé necesitara ropa para cuando se vaya a casa, incluya calcetines o patucos si el
traje no los trae incorporados, y un gorrito suave en caso de que haga aire fresco. Aseglrese de que el atuendo
de su bebé tenga piernas (que no sea un “vestido”, por ejemplo) de forma que |a cinta del asiento del carro
pueda encajar entre las piernas.

O Una manta para el bebé. VCU proporciona mantas o un saco de dormir para envolver a su bebé mientras
usted esta con nosotros, pero tal vez desee traer su propia manta para poner alrededor de su bebé en el asiento
del vehiculo cuando vaya a casa. Traiga una gruesa si hace frio.

Lo que no debe traer

 Joyas.

Mucho dinero en efectivo u otros objetos de valor.

Medicamentos, incluyendo vitaminas. Hable con antelacién con su médico o matrona sobre los medicamentos que cree
que necesite tomar durante su estancia, de modo que el hospital pueda proporcionarlos.

Pafiales. VCU suministraréa los pafiales para su bebé mientras esté con nosotros.

Un extractor de leche. Si por alguna razén termina necesitando un extractor de leche, VCU puede proporcionarle uno
para que lo use mientras esta en el hospital.

Una pelota de parto, a menos que prefiera usar la suya. VCU proporciona pelotas de parto para quien planee usarlas.
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¢Cuando romperé aguas?

{Qué es la bolsa de aguas?

La bolsa de aguas, o saco amni6tico, es una bolsa o membrana llena de liquido que rodea a su bebé en el Gtero durante
el embarazo. La bolsa de aguas es muy importante para la salud de su bebé. El liquido protege a su bebé y le da espacio
para moverse. La bolsa en si misma protege a su bebé de infecciones que pueden entrar por la vagina.

Por lo general, jcuando se rompe la bolsa de aguas?

Generalmente la bolsa de aguas se rompe justo antes de comenzar el parto o durante la primera parte del mismo. Puede
ocurrir cuando esté durmiendo. Usted puede despertarse y pensar que mojé la cama. Algunas veces las mujeres sienten o
incluso oyen un pequefio “pop” cuando la bolsa se rompe. En ocasiones, hay un chorro de liquido proveniente de la vagina
que moja su ropa interior; 0 quizas sélo un goteo que hace que se sienta himeda. Otras veces, la bolsa no se rompe hasta
que el bebé esta naciendo. Aproximadamente en 1 de cada 10 mujeres, la bolsa de aguas se rompe muchas horas antes
de que empiece el parto. Aunque es raro, la bolsa de aguas puede romperse dias antes de que empiece el parto.

¢Resulta un problema que la bolsa se rompa y el trabajo de parto no se inicie de inmediato?

Si su bolsa de aguas se rompe mas de 3 semanas antes de la fecha prevista, su médico puede tratar de detener el parto
si considera que el bebé va a ser demasiado prematuro. Debido a que la bolsa protege contra las infecciones, le harén una
revision para asegurarse de que no haya ninguna infeccion en el Gtero.

Si su bolsa se rompe dentro de las tres semanas de la fecha prevista, su médico recomendard, bien sea esperar a que se
inicie por si solo el parto o inducir el parto de inmediato. Puede discutir los pros y los contras de estas dos opciones con su
médico. Si tiene en la vagina el estreptococo del Grupo B, es posible que su médico desee darle antibidticos y provocar el
parto (induccién). Cuanto méas largo sea el periodo entre la rotura de la bolsa y el parto, mayor sera la probabilidad de que
la infeccion llegue al bebé.

{Qué debo hacer si rompo aguas?

Si cree que ha roto aguas, su médico puede examinarle la vagina con un espéculo estéril a fin de asegurarse. Aparte de
ese examen, es muy importante que no se ponga nada en la vagina. Cada vez que tenga un examen vaginal después de
romper aguas, el riesgo de contraer una infeccién es mayor. En VCU, sus médicos limitaran los examenes cuanto sea
posible, especialmente si ya rompi6 aguas. Por favor, haga las preguntas que tenga sobre el porqué de un examen.

{Qué debo hacer si me siento humeda pero sin saber si he roto aguas?

Su médico puede hacerle una prueba sencilla utilizando un espéculo estéril para examinar el interior de su vagina. Se
recogera una muestra del fluido de su vagina y se colocara sobre un papel especial que se torna azul oscuro si toca liquido
amnigtico. El liquido seco también se observara bajo el microscopio.

{Qué sucede si rompo aguas y todavia no estoy de parto?

Las contracciones de parto pueden comenzar en cualquier momento desde que se rompe la bolsa, inmediatamente o
tomar muchas horas o unos cuantos dias. Si cree que se rompid la bolsa, llame a su médico.

Llame a su médico de inmediato si:
« Faltan mas de 3 semanas (a partir de hoy) para la fecha prevista de parto.
e Elagua es verde, amarilla 0 marrén, o tiene mal olor.
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¢Cuando romperé aguas?

« Tiene antecedentes de herpes genital, tenga o no Glceras en este momento.

« Tuvo estreptococo del Grupo B (GBS, por sus siglas en inglés) en la vagina (“GBS positiva”).

No sabe si tiene GBS.

Su bebé no se encuentra con la cabeza hacia abajo, o si se le ha dicho que estad muy alto en la pelvis.

Tuvo un parto muy rapido en el pasado, o esta sintiendo presion rectal en este momento.

Esta preocupada o desanimada.

Esta sangrando de manera significativa.

La fecha prevista es en las préximas 3 semanas, no esta de parto y el liquido es claro o rosado, o tiene manchas
blancas.

Llame a su médico en unas horas si:
e Su bebé esté en la posicion con la cabeza abajo.

Algunos médicos querran verla para confirmar que se rompi¢ la bolsa de aguas y para escuchar los latidos del corazén
de su bebé, tan pronto como sienta que rompi6 aguas. Otros le sugerirdn que permanezca en casa durante varias horas a
esperar que comience el parto.

{Qué hago hasta que comience el parto?

La mayoria de las mujeres comenzaran el parto en 48 horas. Si esta esperando que empiece el parto y rompid aguas:
« Coléquese una toalla sanitaria limpia.

No cologue nada en su vagina.

Beba mucho liquido, un vaso de agua o jugo cada hora que esté despierta.

Descanse un poco.

Tome una ducha o un bafio.
« Sinota algin cambio en los movimientos de su bebg, llame de inmediato a su médico.

« Revise su temperatura con un termémetro cada 4 horas, llame de inmediato si la temperatura se eleva por encima de
99.6 grados.

Sirompié aguas y tiene preguntas, llame al nimero apropiado a continuacion:

Physician Patient—VCU Health Physician On Call /Labor & Delivery Unit .........cccooooiiiiiiiiiiice, (804) 828-5021
Midwife Patient—VCU Health Midwife On Call............o oo (804) 828-0951
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;Estoy de parto?

{Queé es el trabajo de parto?

Es el trabajo que su cuerpo realiza para que pueda dar a luz a su bebé. El (tero (el vientre) se contrae, el cuello uterino (0
boca del Gtero) se abre y usted va a empujar para que su bebé salga al mundo.

{Qué se siente con las contracciones (dolores de parto)?

Cuando se inician, las contracciones por lo general se sienten como los calambres que tiene durante el periodo menstrual.
Algunas veces siente dolor en la espalda. Con mas frecuencia, el dolor de las contracciones es como si los masculos tiran
en el bajo vientre. Al principio, las contracciones ocurren con 15 0 20 minutos de diferencia. No son muy dolorosas. A
medida que el parto avanza, las contracciones se hacen méas fuertes, menos espaciadas y mas dolorosas.

{Como mido el tiempo de las contracciones?

Mida las contracciones contando los minutos que transcurren desde el inicio de una contraccion al inicio de la siguiente.
{Qué debo hacer cuando comiencen las contracciones?

Si es de noche y puede dormir, debe tratar de dormir. Si ocurre durante el dia, he aqui algunas cosas que puede hacer para
cuidarse en casa

 Camine. Si los dolores que esté sintiendo son verdaderamente de parto, caminar haré que las contracciones lleguen
mas rapido y mas fuertes. Si las contracciones son una falsa alarma de parto (contracciones que duelen pero que no
abren el cuello del Gtero), caminar hard que las contracciones sean mas lentas.

» Tome una ducha o un baio. Esto le ayudara a relajarse.
« Coma. El parto es un gran evento. Requiere mucha energfa.

« Beba agua. El no beber suficiente agua puede ocasionar una falsa alarma. Si es parto verdadero, tomar agua le
ayudara a tener la fuerza para soportar todo el parto.

» Tome una siesta. Descanse todo lo que pueda.

 Haga que le den un masaje. Si tiene los dolores en la espalda, un masaje vigoroso en la espalda baja puede sentarle
muy bien. Un masaje en los pies también puede ser muy agradable.

» No sea presa del panico. Usted puede hacerlo. Su cuerpo esta hecho para esto. jUsted es fuerte!

iCuando deberia ir al hospital o llamar a mi médico?
« Cuando las contracciones ocurran en un lapso de 5 minutos 0 menos entre una y otra por al menos 1 hora.
« Cuando las contracciones sean tan dolorosas que le impidan caminar o hablar durante una de ellas.

« Cuando rompa aguas (Puede tener un gran chorro de agua o simplemente agua que corre por sus piernas cuando
camina).

iHay otras razones para llamar a mi médico?
Si estd muy preocupada por algo, llame.

Llame a su médico o vaya al hospital inmediatamente si algo de esto ocurre:

 Empieza a sangrar como si tuviera su periodo. Esto significa que hay sangre que empapa su ropa interior o corre por sus
piernas.

« Tiene dolor repentino e intenso.
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o Su bebé lleva varias horas sin moverse.

« Usted esta perdiendo un liquido verde.

« Esta previsto que su bebé nazca dentro de mas de 3 semanas a partir de hoy y usted esta teniendo dolor de espalda o

calambres en el estémago.

« Tiene otros sintomas preocupantes que sabe que no son normales.

Si su embarazo ha pasado de término:

 Asegurese de ver a sumédico al menos dos veces por semana y hable con él acerca de organizar un plan para su

cuidado médico.

Si estd previsto que su bebé nazca en las préximas tres semanas, siga esta guia para la toma de decisiones:

1. ;Esta teniendo contracciones
dolorosas en espacios de 5 minutos
BN 0 menos por 1 hora 0 més?

2. iEsta perdiendo liquido por la vagina?

3. jEsta sangrando abundantemente
(sangre que corre por sus piernas o
empapa su ropa interior)?

—

v

¢Tiene contracciones con menos de 5
minutos de diferencia?

v

No esta de parto. Tenga paciencia.

<<____.

—

Vaya al hospital ahora.

Usted puede estar al inicio
del trabajo de parto.

e (Carmine
Descanse

Coma ligero

Beba mucha agua
iRespire!

<<_______________.
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Parto prematuro

El parto pre-término o prematuro ocurre cuando el trabajo de parto comienza antes de las 37
semanas de embarazo. Esto es muy pronto para que su bebé nazca. Los bebés que nacen muy
pronto pueden tener problemas de salud de por vida.

Lo que necesita saber sobre el parto prematuro:
o El parto prematuro puede sucederle a cualquier mujer embarazada.
e Las mujeres pueden tomar medidas para reducir el riesgo de un parto prematuro.
« Conozca las sefiales del parto prematuro y qué hacer.

Senales de advertencia del parto prematuro:

« Contracciones regulares (su abdomen se endurece como un pufio)

Cambio en el flujo vaginal (pérdida de liquido o pérdida de sangre por la vagina)

Presidn pélvica (sensacién de que su bebé estd empujando hacia abajo)

Dolor de espalda bajo y leve

Calambres que se sienten como los de su periodo
Calambres abdominales con o sin diarrea

Dolor al orinar

{Qué deberia hacer si creo que tengo parto prematuro?

Llame a su médico o vaya al hospital de inmediato si piensa que tiene parto prematuro, o si tiene alguna de las sefiales de
advertencia enumeradas anteriormente. Llame incluso si sélo presenta una de las sefiales.

Su médico puede decirle que
« Vaya al consultorio o al hospital para una revision.
« Pare lo que esta haciendo. Descanse acostada sobre el lado izquierdo durante una hora.
« Beba de 2 a 3 vasos de agua o jugo (ni café ni bebida gaseosa).

Si sumédico le dijo que descansara y los sintomas empeoran o no desaparecen después de 1 hora, llame nuevamente al
médico o vaya al hospital. Si los sintomas mejoran, relajese por el resto del dfa.

{Puede detenerse el parto prematuro?

A muchas mujeres se les da medicamentos para tratar de retrasar o detener el parto prematuro. Las mujeres también
pueden recibir medicamentos para mejorar la salud del bebé, incluso si el bebé llega antes de tiempo.

Prevenir el parto prematuro
« Tenga una dieta saludable.
« Tome vitaminas segun le indic6 su médico.
« Beba cada dia suficiente liquido a fin de mantener la orina clara o de color amarillo palido.
 Descanse y duerma.
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No tenga relaciones sexuales si tiene un alto riesgo de parto prematuro.

Siga los consejos de su médico en cuanto a la actividad, medicamentos y pruebas.
Evite el estrés.

Evite el trabajo duro o el ejercicio que dura mucho tiempo.
No fume.

Si piensa que esta teniendo un parto prematuro, llame al nimero apropiado a continuacion:

Physician Patient—VCU Health Physician On Call / Labor & Delivery Unit ..........cccoooovocevieececceeeeeeeeas (804) 828-5021
Midwife Patient—VCU Health MidWife On Call.........o.voeeeeeeeee oottt (804) 828-0951
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Control del dolor durante el parto

iComo es el dolor de parto? (Por qué es doloroso el parto?)

Probablemente ha escuchado muchas historias acerca de dar a luz. La experiencia es muy diferente para cada cual. Cada
mujer experimentara el dolor con una intensidad diferente y el tipo de dolor que tiene cambia a lo largo de su trabajo de
parto.

¢Por qué es doloroso el parto?

Durante el trabajo de parto, el itero empuja al bebé hacia abajo y estira el orificio del Gtero (cuello uterino). Cada vez que
los masculos del Gtero se contraen, usted puede sentir un dolor como un calambre fuerte. A medida que el cuello uterino
y la vagina se estiran y abren, usted sentira un dolor de estiramiento, un dolor ardiente. La mayoria de las contracciones
duran de 30 a 60 segundos y podra descansar entre una y otra.

Quisiera tener ayuda con el dolor pero no quiero tomar medicamentos. ;Qué puedo hacer?

Hay diferentes maneras de poder lidiar con el dolor del parto. Cuanto menos tensa y temerosa esté, menos doloroso serd
su parto. Estas 3 cosas pueden ayudarle en el parto sin tener que recurrir a los medicamentos:

1. Conocimiento de lo que puede esperar
2. Creeren si misma

3. Apoyo emocional y acompafiamiento durante el parto

{Hay medicamentos que puedo tomar para el dolor si los necesitara?
Existen muchos tipos de medicamentos para aliviar el dolor en un hospital. Los medicamentos més comunes para el dolor
son narcaticos intravenosos, 6xido nitroso inhalado, anestesia epidural, anestesia espinal o una combinacién de estas dos.

iCuales son los pros y los contras de los narcéticos?

Pros:
e Proporcionan alivio rapido del dolor, por lo general entre 2 y 10 minutos.
 La mayorfa pueden administrarse directamente al flujo sanguineo a través de una intravenosa.

Pueden ayudarle a relajarse y sentirse mas comoda.

Normalmente no ralentizan el parto.

Contras:
e | os narcéticos no duran mucho, por lo general entre 20 y 60 minutos.
 Pueden ocasionar nauseas.

o

Pueden hacer que se sienta realmente “fuera de si” o somnolienta.

Ponen a su bebé somnoliento y dificultan su respiracién al nacer, o hacen més dificil el comienzo de la lactancia
materna.

Los narcéticos no hacen que el dolor desaparezca por completo. Pueden hacer que cada contraccién sea menos
dolorosa.
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Control del dolor durante el parto

{Qué es una epidural?

Una anestesia epidural adormece el cuerpo de la cintura para abajo. Implica colocar una aguja y luego un pequefio tubo
flexible en un espacio cerca de la columna vertebral en la espalda baja. El medicamento para el dolor fluye a través del
tubo y temporalmente usted perderd la sensacién en el abdomen y piernas. El medicamento no haré que usted o su bebé

o

se sientan somnolientos o “fuera de si”, sin embargo, no serd capaz de caminar o levantarse para ir al bafio. Puede tener
un poco mas de dificultad al empujar para que salga su bebé, ya que no podra sentir las contracciones.

iComo puedo decidir lo que es correcto para mi antes de comenzar el parto?

En primer lugar, aprenda todo lo que pueda acerca de la ayuda que puede tener y los problemas que pueden ocurrir si
toma los medicamentos para el dolor que se le ofrecen. A continuacion, hagase las preguntas que se enumeran abajo. Las
respuestas la ayudaran a decidir sobre la mejor manera de estar cmoda durante el parto.

Hagase estas preguntas sobre los medicamentos para el dolor
1. ;C6émo de fuerte es mi deseo de dar a luz sin usar medicamentos para el dolor?

2. jEstaré mejor cuando el parto se termine si llego a él sin tomar medicamentos o estaré mejor después si tomo los
medicamentos para el dolor?

3. Si mi parto es normal y siento mas dolor de lo que esperaba, jquiero que los que me ayuden me hablen durante todo el
trabajo de parto o quiero que me ofrezcan medicamentos para el dolor?

Recuerde que nadie sabe con anterioridad lo doloroso o dificil que va a ser el parto. Saber lo que usted desea es un buen
comienzo. Luego, cuando esté de parto, necesita ser flexible y confiar en su grupo de apoyo y en sus médicos a fin de
ayudarle a tomar las decisiones correctas.

Superar el dolor de parto.

(;Qué puedo hacer antes del parto?
 Permanezca activa durante su embarazo. Tendra mas fuerza para afrontar el parto.

« Tome clases sobre el proceso del parto. Cuanto mas sepa, menos miedo tendrd. El miedo hace que el dolor sea mas
fuerte.

« Haga arreglos para tener un acompafante en el parto o una doula. Tener una persona cuyo Unico trabajo es apoyarla le
ayudard a enfrentar el parto y a sentirse mas satisfecha con la experiencia.

(;Qué puedo hacer durante el inicio del parto?
« Alinicio del trabajo de parto, vaya a caminar o a bailar. Cuanto méas se mueva jmenos le dolera!
« Beba una gran cantidad de liquido, de manera que no se deshidrate y coma poco si tiene hambre.
« Tome una ducha o bafio tibio.

(;Qué puedo hacer durante la parte activa del parto?

« Encuentre el ritmo que funcione para usted. Las mujeres que afrontan bien el trabajo de parto descansan entre
contracciones y mueven el cuerpo mientras las tienen.

 Descanse entre las contracciones quedandose quieta 0 meciéndose suavemente.
« Enféquese en su respiracion natural. Ser consciente de su respiracion la relaja.
 Cambie de posicion con frecuencia.

Health.
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» No le dé miedo hacer ruido. Usted puede gemir, tararear o repetir palabras reconfortantes una y otra vez a medida que
sigue adelante con cada contraccidn.

« Conffe en que puede hacerlo. jUsted puede!
« Recuerde por qué esta haciendo esto. {Su bebé muy pronto estara aqui!

(;Qué puede hacer mi acompafante durante el parto?
 Ayudarle a encontrar el ritmo y luego ayudarle en cada parte del parto.
« Frotarle la espalda o sostenerle la mano en silencio.
« Ofrecerle tracitos de hielo, agua o jugo.
 Ayudarle a cambiar de posicion y servir de apoyo para el cuerpo.
» Mantener las luces bajas y poner misica suave.
« Colocarle un pafio himedo sobre la frente.
« Colocarle un pafio tibio en la espalda baja.
« Hablarle en cada contraccién, servir de apoyo en sus movimientos y ruidos.
e jAnimarla!

(;Qué puede hacer mi médico durante el trabajo de parto?
 Responder a sus preguntas.
« Verificar como progresa y darle instrucciones.
 Asegurarse de que todo marcha normalmente.
« Proporcionar medicamentos para el dolor si fuese necesario.

Para mas informacion sobre el dolor y el alivio del dolor durante el parto, visite:

Childbirth CONNBCTION ..., www.childbirthconnection.org
DOULAS OF NORTH AMERICA (DONA)........oeeveeeeieeeese e www.dona.org
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Analgesia de 6xido nitroso

Hay muchas opciones para la analgesia (drogas que controlan el dolor) durante el parto. Antes de
que empiece el parto, puede decidir si desea o0 no medicamentos para el dolor. La analgesia de
6xido nitroso (“gas de la risa”) es una de sus opciones.

{Qué es la analgesia de oxido nitroso?

La analgesia inhalada de 6xido nitroso controlada por el paciente es un gas incoloro e inodoro compuesto de 50% de
Oxido nitroso y 50% de oxigeno.

{Como funciona la analgesia de 6xido nitroso?

Usted sostiene su propia mascarilla e inhala profundamente alrededor de 30 segundos antes de que empiece a sentir
una contraccién. Usted mantiene la mascarilla sobre su rostro hasta el final de la contraccién y exhala dentro de la
mascarilla. Un aparato sencillo maneja la mezcla para asegurar que una combinacién de 50/50 de éxido nitroso y
oxigeno se libera con cada respiracién. El gas tiene un efecto calmante que puede suavizar el dolor de parto, en vez de
bloquearlo por completo. Puede usar el gas en cualquier momento una vez que haya empezado el trabajo de parto activo
y tenga contracciones regulares, o inmediatamente después del parto si no le administraron una epidural y necesita la
recuperacion de un desgarro.

iCuales son las ventajas de la analgesia de 6xido nitroso?
* Efecto rapido: ofrece alivio al dolor y la ansiedad a los 30 segundos de la inhalacién

* Recuperacion rapida: los efectos del gas desaparecen en minutos después de exhalar

Alivia el dolor: la ayuda a relajarse

Facil de usar: auto-administracion; usted tiene el control de decidir cudnto necesita

Seré capaz de levantarse y moverse libremente durante el parto con la ayuda apropiada
* Seguro para usted y su bebé: no necesita monitoreo adicional para usted o para su bebé

* No interfiere con su proceso de parto o capacidad para empujar

¢Cuales son los inconvenientes de la analgesia de 6xido nitroso?
* No bloguea completamente el dolor y no puede usarse para una cesarea, como una epidural
* Puede hacer que se sienta adormilada, mareada o con nauseas

* No puede usarse al mismo tiempo que otros tipos de medicamentos para el dolor (que normalmente se administran
a través de una vena, un masculo o el espacio epidural) y sedantes

Puede secar la boca si se usa durante periodos prolongados

* os familiares o el personal de apoyo no pueden sostener la mascarilla por usted. Por seguridad, su participacion
activa es importante
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¢Existen riesgos asociados con el uso de 6xido nitroso durante el parto?

No. No hay efectos duraderos, ya que el 6xido nitroso es el tnico método de alivio del dolor usado para el parto que se
elimina del cuerpo a través de los pulmones. No se conocen efectos negativos sobre el bebé.

Para mas informacion acerca de la analgesia de 6xido nitroso para el parto, visite:

American Pregnancy ASSOCIATION...........c..civevceieeiceeeeecee e WW\W.americanpregnancy.org

Bisqueda: Nitrous oxide during labor
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Analgesia epidural

Hay muchas opciones para controlar el dolor durante el parto. Antes de que comience el trabajo
de parto, debe decidir si desea medicamentos para el dolor o tal vez no quiera tomarlos. La
analgesia neuroaxial (epidural, espinal o una combinacion de ambas) constituye una opcion para
usted.

{Qué es la analgesia epidural?

Se habla de analgesia epidural cuando medicamentos para el dolor, como un anestésico local (un fArmaco que causa
adormecimiento) y/o los opidceos (un farmaco que alivia el dolor), son administrados a través de un pequefio tubo (llamado
catéter epidural) colocado en su espalda.

{Como funciona una epidural?

Todos los nervios del cuerpo envian mensajes al cerebro a través de la columna vertebral. Los anestésicos bloguean los
mensajes impidiendo que lleguen al cerebro de manera que usted no “sienta” el dolor.

{Qué sucede cuando se pone una epidural?

El espacio epidural rodea los nervios de la columna vertebral. Un/a médico o enfermero/a especialmente entrenado coloca
un tubo fino (Ilamado catéter) dentro de este espacio. Usted tendra que sentarse en un lado de la cama o echarse de

lado sobre la cama y quedarse quieta. El enfermero/a o el médico limpiaran, cubrirdn y adormeceran una pequefia area

de piel en su espalda. Una vez que el drea esté adormecida, se colocaré la aguja epidural. Sentira presién hasta que se
encuentre el espacio epidural con la aguja. En ese punto, se internara un tubo fino a través de la aguja y ésta se retirara.
El anestésico se inyectara a través del tubo delgado y dentro del espacio alrededor de los nervios en su columna vertebral.
Comenzard a sentir las piernas pesadas y sentira el cuerpo ligeramente adormecido desde el ombligo hasta las piernas.
Toma de 15 a 20 minutos para que el medicamento funcione por completo.

Tener el tubo pequefio en el espacio epidural le permite seguir recibiendo el anestésico durante el parto sin necesidad de
otra inyeccion. Usted sentird el tacto y la presion, y serd capaz de sentir cuando esté lista para empujar. No debe tratar
de levantarse cuando tenga las piernas adormecidas. Cuando su vejiga se llene, puede que no lo sienta, de manera que se
usa un catéter o sonda para drenar la orina.

Después de dar a luz, se detendra el anestésico, el adormecimiento comenzara a desaparecer y se le retirara el tubo.
Podra mover las piernas y caminar en pocas horas.

{Como de bien funciona una epidural?

Para la mayoria de las mujeres, una epidural ofrece un excelente alivio del dolor. No pueden sentir debajo de la cintura,
pero permanecen despiertas vy vigilantes. Muchas mujeres se sienten tan cémodas que pueden hablar, ver la television

e incluso dormir. Ocasionalmente, algunas mujeres seguiran sintiendo dolor con las contracciones. Se le puede dar mas
medicamentos para que se sientan mas cémodas. Cada mujer es diferente, asf que no hay modo de saber quién recibira
una epidural “sin dolor” y quién recibira una que no funcione por completo.
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Analgesia epidural

iExisten riesgos asociados si se tiene la epidural durante el trabajo de parto?

El progreso de su parto depende de muchas cosas, como el tamafio de sus huesos pélvicos, el tamafio y la posicion de
su bebé y la fuerza de sus contracciones. La mayorfa de estos factores estan fuera de su control. En algunas ocasiones
la epidural puede ayudar y en otras puede alargar el parto. La mayoria de las mujeres reciben la epidural sin ningtn
problema.

Comprender los riesgos que implica poner una epidural.

Los riesgos que implican poner una epidural incluyen:

Una pequena posibilidad de infeccion en el lugar en el que se inserta la aguja. Una infeccion grave podria causar
meningitis (infeccion de las membranas del cerebro/médula espinal) o raramente la muerte.

La aguja podria causar una leve sensacion de hormigueo en su pierna.
Puede haber dafio de nervios o parélisis (pérdida de la capacidad para mover las piernas), pero es raro.

Si el medicamento de la epidural va directamente a las venas, podria sentir que su corazén late méas rapido, un sabor
extrafio en la boca, adormecimiento alrededor de los labios, 0 mareos; o, rara vez, tener una convulsion.

Si el medicamento de |a epidural va directamente al fluido espinal, puede perder la sensacién de que esta respirando y
necesitar ayuda para respirar normalmente.

Riesgos durante el trabajo de parto:

Su presién sanguinea puede bajar. Recostarse de lado puede ayudar a normalizar su presién sanguinea. También puede
necesitar fluidos adicionales y/o medicamentos administrados por via intravenosa para aumentar la presion sanguinea.
Los fluidos que van a sus venas pueden aumentar la probabilidad de temblores. Las mujeres pueden tener temblores en
el parto aun cuando no hayan tenido una epidural.

Las mujeres que tienen una epidural tienen una probabilidad mayor de tener fiebre durante el parto, y entonces el bebé
puede necesitar otros anélisis de sangre y observacién para asegurarse de que no tiene una infeccion.

Las mujeres que reciben una epidural son mas propensas a necesitar medicamentos que hagan las contracciones mas
fuertes, pero la epidural haré que la mujer sea mas propensa a tolerar estas contracciones.

Puede ser dificil sentir las contracciones cuando tenga que empujar. Sus piernas pueden debilitarse, dificultandole el
poder presionar hacia abajo y empujar para que nazca el bebé. El periodo de empujar puede tomar méas tiempo.

Las mujeres que tienen una epidural tienen una probabilidad mayor de necesitar una ventosa o férceps para ayudarles a
dar a luz.

Aun cuando estos problemas pueden ocurrir en mujeres con epidurales, no estéa claro que la epidural sea la causa.

Riesgos posteriores:

22

La epidural puede causar un “dolor de cabeza espinal”. Esto ocurre en sélo 1 0 2 mujeres de cada 100 que tienen
la epidural. Se trata de un dolor de cabeza que se presenta de 1 a 2 dias después de la remacién de la epidural, y
puede durar varios dias. Si sufre de un dolor de cabeza espinal, se le administraran medicamentos adicionales por
via intravenosa para ayudar a aliviar el dolor. En ocasiones puede ser necesario un procedimiento llamado “parche
de sangre”. El parche de sangre por lo general ayuda de inmediato, pero algunas veces se necesitara mas de uno.

Puede que le duela la espalda por unos dias después de una epidural. Una epidural no deberfa causar un dolor de
espalda continuo. Muchas mujeres dicen tener dolor de espalda después de dar a luz. No sabemos por qué ocurre esto.
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Comprender los beneficios de tener una epidural

« Cuando la epidural funciona bien, usted no sentira el dolor intenso del parto.

« Enalgunas ocasiones, especialmente con el primer bebé, el trabajo de parto inicial puede ser largo. Una epidural puede
darle la posibilidad de descansar de manera que pueda reunir fuerzas para el trabajo de parto y el alumbramiento.

« Siestd muy ansiosa, una epidural puede ayudar a que se relaje. En algunas mujeres, la epidural realmente puede hacer
que avance mas rapidamente el trabajo de parto.

« Sinecesita una cesarea, se puede poner la epidural con el fin de proporcionar la anestesia para la cirugfa.

« Las mujeres que van a tener gemelos, las que tienen el bebé en posicién podélica, o las que planean un parto vaginal
después de una cesarea (VBAC) pueden usar la epidural de manera que estén preparadas para una cesarea si tienen
problemas durante el trabajo de parto o el alumbramiento.
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Induccion del parto

Cuando su bebé esta listo para nacer, el trabajo de parto por lo general se inicia solo. En ocasiones,
sin embargo, si usted o su bebé estan enfermos o el embarazo ha llegado mucho mas alla de la fecha
prevista para el parto, su médico puede intentar hacer que su trabajo de parto comience usando
medicamentos u otros tratamientos. A esto se le llama induccion del parto (o parto inducido).

{Como se induce el parto?

Existen muchas formas de inducir el parto. Algunos de los métodos ayudan a que su cuerpo se prepare para el parto, y otros
hacen que comiencen sus contracciones. Lo que su médico decida para usted se basa en la condicion de su cuerpo y en sus
preferencias.

Los métodos usados con mds frecuencia para inducir el parto incluyen:

« Separacion de membranas: Su médico pone los dedos dentro del cuello uterino (boca del Gtero) y separa la fuente
0 bolsa de aguas del lado del Gtero. Esto libera hormonas que suavizan el cuello uterino, haciendo que se abra con mas
facilidad. Algunas veces, esto causa contracciones y da inicio al trabajo de parto. La separacién de membranas no
rompe la bolsa de aguas y no siempre hace que el trabajo de parto se inicie enseguida. Puede causar un sangrado leve.

« Pildora de prostaglandina: Un tipo de prostaglandina llamada misoprostol se administra en forma de pildora. Este
tipo de tratamiento normalmente se hace para suavizar (0 madurar) el cuello del Gtero en preparacion al parto. Esta
pildora puede colocarse en la boca o en la vagina.

« Gel de prostaglandina: El médico puede ponerle este gel en la vagina. Causa cambios quimicos en el cuello del Gtero,
lo ablanda y prepara para el parto. En ocasiones, esto basta para el inicio de las contracciones y del trabajo de parto, y
en otras s6lo ayuda a acortar el trabajo de parto una vez que el verdadero parto comienza o es inducido. Los médicos
de VCU raramente usan el gel de prostaglandina y prefieren la pildora ya que es mucho més sencillo y menos costoso.

« Sonda de Foley: Sumédico puede insertar un tubo llamado Foley en el cuello uterino, y luego inflar el pequefio globo

al extremo del tubo. El globo ejerce presion en el interior del cuello uterino y lo estira lentamente. También puede iniciar
las contracciones y el trabajo de parto.

* Ruptura de su bolsa de aguas (también llamada “ruptura de membranas”): Su médico puede usar un pequefio
gancho para romper la bolsa de aguas. Cuando esto ocurre, la cabeza del bebé puede bajar y ayudar a abrir el cuello
uterino. Los quimicos en las aguas (liquido amniético) ablandan el cuello uterino, causan contracciones y ayudan a
iniciar el trabajo de parto. Si se encuentra al inicio del trabajo de parto, la ruptura de la bolsa puede adelantar el trabajo
de parto activo.

* Pitocin®: Su médico puede pedir al enfermero/a en el hospital que comience una solucién intravenosa (IV). Un IV es
un pequefo tubo insertado en una vena de su brazo o mano. Fluidos y medicamentos pueden administrarse a través
del IV. Pitocin® (oxitocina) es el mismo quimico que su cuerpo produce y que hace que el Gtero se contraiga y puede
administrarse en su IV. Si se le da Pitocin® a través del IV, se hace lentamente, de manera que puede tomar varias
horas antes de que usted se encuentre en el trabajo de parto activo.

éCual es la diferencia entre induccion y aumento?

Induccién quiere decir que es su médico quien inicia el proceso de parto por usted. Si el parto ya ha comenzado, pero va
muy lento, su médico puede utilizar uno o méas de los métodos descritos anteriormente para acelerar el proceso. A esto se
le llama aumento del trabajo de parto.

¢Existen riesgos asociados a la induccién?

La induccién puede aumentar la probabilidad de que usted necesite una cesarea. Inducir el parto muy tempranamente
también puede tener riesgos si su bebé no se ha desarrollado por completo. Por estas razones, sus médicos le induciran el
parto sélo si existe una razén especial y sélo si pudieran presentarse problemas mayores de no hacerlo.
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Induccion del parto

Tomar la decision correcta sobre la induccion del parto

Es muy importante hablar con su médico sobre los pros y contras de la induccién, y descubrir cudles son los riesgos que
conlleva para usted y su bebé. Entonces podra tomar una buena decision.

Inducir el parto es una buena idea si:
« Esta muy enferma y su médico le dice que necesita tener a su bebé.
 Su bebé esta enfermo y su médico le dice que el bebé va estar mas sano si nace ahora.
« Si han pasado 1 0 mas semanas de su fecha prevista.

Inducir el parto es una mala idea si:
« Tanto usted como su bebé se encuentran sanos y usted tiene menos de 39 semanas de embarazo.
 Subebé esté en posicion de nalgas (con la cabeza hacia arriba en lugar de hacia abajo) o transversal (atravesado).
« Su placenta esté frente al orificio del cuello uterino (a esto se le llama placenta previa).

« Usted tuvo una cesérea con una incision de “arriba a abajo” (vertical) en el dtero de un embarazo anterior y
posiblemente si ha tenido otra cirugia en el Gtero.

Lo que hay que tomar en cuenta cuando Se piensa en la induccion:

« ;Sabe con seguridad cuando debe nacer su bebé? Si no se hizo una ecografia al inicio del embarazo y no tiene periodos
menstruales regulares, puede estar equivocada sobre la fecha y su bebé puede nacer antes de estar listo.

 En promedio, 5 de cada 100 mujeres que inician el parto de manera natural sin induccién tendran una cesarea. El riesgo
de cesarea es mayor si:

» Va a tener su primer bebé. Para mujeres que van a tener su primer bebé, 12 de cada 100 mujeres tendran
una cesarea si inician el parto sin intervencion.

Va a tener su primer bebé y su parto es inducido. Si el parto es inducido en mujeres que van a tener
su primer bebé, 19 de cada 100 tendran una cesarea. Para mujeres que ya han tenido hijos, 10 de cada 100
tendran una cesdrea si su parto es inducido.

El cuello uterino no esta listo. Cuando su cuerpo esta listo para el parto, el cuello uterino cambia. Se
mueve hacia delante en la vagina y se vuelve muy blando. Comienza a adelgazarse y a abrirse. La cabeza de
su bebé baja. Cuando el parto es inducido antes de que el cuello uterino esté listo, 16 de cada 100 mujeres
tendran una ceséarea.

Si es obesa y mayor de 40 aiios. Algunos estudios informan que el riesgo de cesarea es mayor en
mujeres con estas caracteristicas.

» ;Ha pasado la fecha prevista? Algunos estudios han demostrado que en realidad puede reducirse el riesgo de una
cesarea si su parto es inducido.

Para mas informacion sobre la induccion del parto, visite:

Childbirth CONNBCLION ..ot www.childbirthconnection.org

American Congress of Obstetricians and GYNBCOIOGISTS ........cv.evveevceeeeeeceeee e WWW.ac0g.org
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Banco de sangre del corddn umbilical ;de qué se trata?

{Queé es la sangre del cordéon umbilical?

Después de nacer su bebé y se corte el cordén umbilical, la placenta, junto al resto del cordén umbilical, por lo general se
desecha. Todavfa hay sangre en el cordén. La sangre proveniente del cordén umbilical es rica en células madre. Las células
madre del cordén pueden usarse para el tratamiento de ciertas enfermedades raras pero graves que pueden surgir mas
adelante en la vida del bebé. Por esta razén, algunas personas piensan que es una buena idea guardar las células madre
del cordén umbilical o conservarlas en un “banco de células madre”.

{Qué enfermedades pueden ser tratadas con células madre?

Las células madre pueden utilizarse para el tratamiento de la leucemia y de otras enfermedades que atacan al sistema
inmunolégico. Actualmente se realizan investigaciones relacionadas con el uso de células madre para el tratamiento del
mal de Parkinson, la diabetes y la enfermedad de Alzheimer, sin embargo, estos usos todavia no han sido probados.

{Como se colectan las células madre del cordon umbilical?

Después de haber cortado el cordén, un miembro del equipo médico insertara una aguja en la parte del cordén que adn
esté unido a la placenta, que todavia no ha sido expulsada. Se recoge sangre del cordén en un tubo de la misma forma
que cuando le extraen sangre del brazo. Este proceso no provoca ningtn dolor ni a usted ni a su bebé, ya que no hay
nervios en el cordén umbilical. La sangre que se recoge tiene miles de células madre. Las células madre del cordén son
empacadas, congeladas y enviadas para que sean almacenadas en un banco de sangre del cordén.

iExiste alguna razén por la que no quisiera guardar en un banco el cordén umbilical de mi bebé?

La probabilidad de que su bebé desarrolle una enfermedad que pueda tratarse con células madre de la sangre del cordén
umbilical es muy baja. Otra preocupacion es si su bebé desarrolla una enfermedad que pueda tratarse con células madre,
las células recogidas y almacenadas en el nacimiento pueden tener la misma enfermedad y por lo tanto pueden no
recomendarse para el uso.

¢Si mi hijo necesita células madre, puedo donar algunas de las mias, como donar un rinén?

Las células madre pueden tomarse del cordén umbilical, de embriones e igualmente de tejidos y 6rganos de adultos,
como los huesos. Se han llevado a cabo numerosas investigaciones sobre células madre de adultos y se usan para el
tratamiento de muchas enfermedades. Si su hijo necesita células madre para tratar alguna enfermedad, el Programa
nacional de donantes de médula 6sea le ayudara a encontrar un donante si hubiera uno disponible.

éCual es la diferencia entre los bancos de sangre del cordén umbilical publicos y privados?

e Los bancos publicos de sangre del cordén umbilical como el Programa nacional de donantes de médula 6sea, ofrece
células madre almacenadas a todo aquel que lo necesite. Estos bancos han almacenado sangre del cordén umbilical
donada por padres que desean que las células madre de sus bebés estén disponibles para todo aquel que las necesite.
No hay que hacer ningin pago por donar sangre del cordén umbilical a un banco publico.

« Los bancos privados de sangre del cordén umbilical almacenan la sangre del cordén de su bebé para un posible uso
futuro para su bebé o para miembros de su familia inmediata. Los bancos privados cobran entre 1.000 y 2.000 § por
recoger la sangre y alrededor de 100 $ al afio por mantener las células madre congeladas en el “banco”.
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Banco de sangre del corddn umbilical ;de qué se trata?

Consideraciones acerca de conservar células madre del cordén en un banco.

En este momento, ni la Academia Americana de Pediatria, ni el Congreso Americano de Obstetricia y Ginecologia
recomiendan los bancos de sangre del cordén umbilical para todo el mundo. No existe una probabilidad lo suficientemente
grande de que su bebé vaya a tener una enfermedad que pueda tratarse con células madre a fin de justificar el gasto para
cada familia.

Consideraciones para tomar su decision:

« jExiste la posibilidad de que su hijo/a necesite sus células madre en el future? Algunas familias tienen
enfermedades que se heredan, enfermedades que pueden curarse nicamente con células madre. Si ya sabe que su
hijo esta en riesgo por una de dichas enfermedades, es posible que desee conservar en un banco las células madre de
la sangre del corddn.

« ;Tiene usted otro hijo/a que ya necesita tratamiento con células madre? Si tiene un hijo/a que necesita un
tratamiento con células madre pero que no tiene disponibles sus propias células madre, es posible que desee conservar
en un banco células madre de la sangre del corddn de su préximo hijo. Las células madre de este hijo pueden ser
apropiadas para el hijo que las necesita.

 ;Desea asegurarse de que las células de su bebhé estaran siempre disponibles para él? Los bancos privados
de sangre del cordén umbilical almacenaran células madre para uso futuro sélo en su familia. Los gastos varian de un
banco a otro. Los servicios que ofrecen varfan también. Tendra que revisar varios para conseguir el mejor servicio y el
mejor precio.

« ;Esta dispuesta a donar células madre a otra persona? Usted puede donar las células madre de la sangre del
cordén de su bebé a uno de los bancos publicos de sangre del corddn sin gasto alguno, si existe uno en su area. Otra
persona cuyas caracteristicas coincidan con las células de su bebé podria usar esas células. Si algin dia su bebé
necesita ser tratado usando células madre, podra obtener sus propias células del banco, pero corre el riesgo de que no
sea asf.

« jLe gustaria poner a la disposicion de otra persona que lo necesite sus propias células madre? Si deseara
donar sus propias células madre para ayudar a salvar la vida de alguien, considere inscribirse como posible donante
en el Programa nacional de donantes de médula 6sea. Para poder inscribirse, necesita tener sus células tipificadas. Su
tipo serd mantenido en un registro para tal fin. Cuando alguien necesite una célula madre o un trasplante de médula
dsea, su tipo serd verificado en el registro. Si su tipo coincide con el de la persona que lo necesita, se le pedird que sea
donante. jPodria salvar una vida!

Para mas informacion sobre los bancos de sangre del cordon umbilical, visite:

The National Marrow Donor PrOgram...........c.cccueveeiveiceeeeeeeeeeeeeeeeee e www.bethematch.org
American Academy 0f PEAIAIICS .......c.ovovieeeeeceeeeeeeeee e WWW.aap.org
American Congress of Obstetricians and GYNBCOIOGISTS ........cv.evveevceeeeeeceeee e WWW.ac0g.org

BUSQUEDA: Committee Opinion 399—Umbilical Cord Blood Banking

www.acog.org/Resources-And-Publications/Committee-Opinions/
Committee-on-Genetics/Umbilical-Cord-Blood-Banking
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Cesarea programada

Si usted y su médico han decidido que una cesarea es la manera mas segura, en su caso, de tener
a su bebé, por favor lea esta informacion mientras se prepara. Le ayudara a entender lo que puede
esperar antes, durante y después de la cirugia, asi como la manera en que debe cuidarse cuando
deje el hospital.

Planificacién para la cirugia:
« No traiga objetos de valor como joyas o aparatos electrénicos al hospital.
« Quitese piercing, aretes en la lengua, pestafias postizas y postizos para el cabello.

Puede usar lentes de contacto o anteojos.

Traiga articulos personales como su cepillo de dientes, cepillo para el cabello y ropa para cuando se vaya a casa.

Instale en su vehiculo el asiento donde llevara a casa al bebé.

Se permitird entrar con usted en la sala de operaciones a una persona como acompafiante.

Se permiten las fotos antes y después del nacimiento; sin embargo, las cdmaras de video no estan permitidas en la sala
de operaciones.

La noche antes de la cirugia:

« Tome una ducha con el jab6n que le dard el profesional sanitario. Se ha demostrado que este jabén reduce la
probabilidad de desarrollar una infeccién después de la cirugfa.

« No ingiera alimentos sélidos 6 horas antes de su cirugia programada.

« Siga tomando sus medicamentos segun las indicaciones de su médico.

La manana de la cirugia:

« Llegue dos horas antes de la hora de su cirugfa. Por favor vaya al registro en la Unidad de partos, ubicada en el sexto
piso de Main Hospital.

« Puede tomar liquidos claros hasta dos horas antes de la cirugia. Los liquidos claros incluyen agua, café, té y soda. Si
come o bebe otra cosa diferente a los liquidos claros, su cirugia puede retrasarse.

 Después de llegar a la Unidad de partos, se le pedira que se ponga una bata de paciente y que proporcione una muestra
de orina.

e Su enfermero/a revisara su historial médico, le tomara los signos vitales, examinard a su bebé, extraerd alguna muestra
de sangre necesaria para el laboratorio antes de la cirugia y comenzara a pasarle fluidos por via intravenosa.

« El/la anestesista la visitara antes de la cirugia para conocerla, revisar su historial médico, explicarle el plan y responder
cualquier pregunta que pueda tener.

« Firmara formularios de consentimiento para la cirugia y anestesia después de que todas sus preguntas hayan sido
respondidas.

Paso a la sala de operaciones:
o Serd trasladada de su habitacién en la Unidad de partos al quiréfano.

 Una vez en la sala de operaciones, los anestesistas y enfermeros/as la ayudaran a ponerse en posicion para recibir el
medicamento para adormecer que sera inyectado en la espalda media o baja para el alivio del dolor durante y después
de la cirugia (epidural).
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Cesarea programada

« Se le colocard un catéter en la vejiga a fin de drenar la orina durante la cirugia.

« Se le colocaran calcetines o zapatillas que apretaran sus piernas o pies y ayudaran a la circulacién de la sangre en los
miembros inferiores.

« Cuando esté lista para la cirugia, se llevara a la sala a su acompafiante y se sentara a su lado.

Durante la cirugia:
« Laanestesia le permitir estar despierta para el nacimiento de su bebé. Puede sentir presion y el tacto pero no dolor.

« Le pondran bandas de identificacién similares a usted y a su bebé. También le pondrén una banda de identificacién al
acompafiante. Por razones de seguridad, es necesario que usted, su acompafiante y su bebé tengan estas bandas hasta
que el hospital le dé el alta.

« Podréa sostener a su bebé tan pronto como estén preparados. Su acompafiante también puede sostener al bebé en el
quiréfano.

e Lacirugia por lo general dura 1 hora.

Después de la cirugia:

 Después de la cirugia, regresara a una habitacion de la Unidad de partos donde usted y su familia tendran tiempo para
estar con su bebé.

« Usted podrd amamantar a su bebé y mantener contacto piel a piel, por lo general en la primera hora después del
nacimiento.

« Se tomaran los signos vitales con frecuencia. Se le ensefiara cémo usar una bomba para el control del dolor, si fuera
necesario y se observara su incision de cerca.

» Después de aproximadamente 2 horas, se le llevara a una habitacion de posparto.

Cuidado de posparto:
« Una vez en su habitacién de posparto, continuaremos tomando sus signos vitales y revisando su vendaje.

Seguiré con los calcetines o zapatillas que apretardn sus piernas o pies para ayudar a la circulacién de la sangre
mientras estd en la cama.

Puede comenzar a beber liquidos claros tan pronto como esté lista y pasar a una dieta regular segin como se sienta,
por lo general el dia después de la cirugia.

Puede levantarse de la cama con ayuda el mismo dia de la cirugfa. Siempre pida ayuda la primera vez que se levante de
la cama y hasta que se sienta segura al caminar sola.

El catéter de la orina y la intravenosa pueden retirarse cuando sea capaz de comer y beber, de levantarse y de ir al
bafio.

Cualquier dolor que experimente serd tratado con medicacion intravenosa o medicacion oral. Dependiendo del tipo
de medicamento usado para la cirugia, éste puede seguir teniendo efecto hasta 24 horas después de la cirugfa. Es
importante que le informe al médico sobre cualquier dolor de modo que pueda tratarse.

Dia del alta:
« Se le daran instrucciones sobre su cuidado y el del bebé antes de que deje el hospital.
 También se le dard la receta para medicamentos antes de que se vaya del hospital.
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En casa:

« Asegurese de descansar tanto como sea posible.

Trate de hacer una siesta cuando el bebé duerma.

No levante nada que sea mas pesado que su bebé.
Incremente su actividad lentamente.

Consuma una dieta normal. Beba mas liquidos, especialmente si estd amamantando.

Puede ducharse o bafiarse siempre y cuando los bordes de su incisién no estén abiertos. Use jab6n para limpiar la
incision y seque bien.

Verifique con su médico antes de reanudar la actividad sexual.

Si se usaron grapas para cerrar su incision, éstas le seran retiradas a los 7 dias después de la cirugfa.

Cuando llamar a su médico:

Si tiene una temperatura superior a 100.4° F.

El drenaje o fluido de su incision tiene mal olor.

Aumenta la sensibilidad o el dolor en la incisién.

Los bordes de la incisién ya no estan juntos.

Enrojecimiento o inflamacién de la incision.

Sangrado vaginal copioso.
» Néuseas y vomitos.

Dolor intenso que no alivia el medicamento para el dolor.
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Cohabitacion y contacto piel a piel

{Que significa la cohabitacion?

Cohabitacién es cuando usted y su bebé permanecen juntos a lo largo de su estancia en el hospital. Usted podra estar
atenta a las sefiales del bebé y amamantarlo “a demanda”, asi cuando deje el hospital tendra mas confianza sobre el
cuidado de su bebé en la casa.

{Queé es el contacto piel a piel?

El contacto piel a piel, también llamado “cuidado de canguro”, es cuando se le coloca al bebé sobre el pecho después del
nacimiento en lugar de envolverlo en una manta y ponerlo en una cuna o en una incubadora (tibia).

{Como tengo contacto piel a piel con mi bebé?

Se pone al bebé desnudo, directamente tocando su piel sin s&bana ni ropa entre su pecho y el bebé. El calor de su cuerpo
permite mantener tibio al bebé. Funciona mejor si coloca al bebé sobre su pecho, de cara a usted, entre sus senos. Puede
poner una sabana tibia y seca sobre los dos. Esto ayuda a mantener el calor entre ambos. Si su cuarto es frio, es posible
que desee colocar un gorro en la cabeza del bebé de manera que el bebé no pierda el calor de la cabeza.

éPor qué es importante el contacto piel a piel?

El contacto piel a pie es bueno tanto para usted como para su bebé. Los bebés pueden ponerse muy frios justo después de
nacer ya que no son capaces de regular su temperatura. Resulta reconfortante para su bebé estar cerca de usted. Su bebé
ya conoce su olor y tacto. Su voz y el ritmo de su respiracion son relajantes.

{Cuando debe iniciarse el contacto piel a piel?

El contacto piel a piel tiene los maximos beneficios cuando lo realiza justo después del nacimiento de su bebé, pero
también es bueno un poco mas tarde. Su pareja o un familiar cercano también pueden tener contacto piel a piel con el
bebé. Esto les permite vincularse méas con el bebé.

¢Cuales son algunos de los beneficios del contacto piel a piel?

» Regula mejor la temperatura del bebé, en lugar de envolverlo en sabanas o colocarlo bajo una lampara de calor.

Ayuda a que la frecuencia respiratoria y cardiaca del bebé permanezca regular.

Acorta el tiempo de expulsién de la placenta.

Ayuda al bebé a oler y buscar el pezén de modo que la lactancia comience facilmente y sea méas exitosa. Su cuerpo
puede igualmente producir mas leche materna.

Baja los niveles de las hormonas del estrés en su sangre, o cual ayuda a que usted se vincule con su bebé.

Le da seguridad sobre ser madre y la capacidad para cubrir las necesidades de su bebé.

Su bebé puede pasar mas tiempo durmiendo, mas tiempo tranquilo y despierto, y menos tiempo llorando.

Los bebés que tienen contacto piel a piel justo después de nacer tienen menaos probabilidades de estar en una unidad
de cuidados intensivos (NICU, por sus siglas en inglés).

Si su bebé esta enfermo, el contacto piel a piel puede ayudarle a sanar.
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¢(Cudles son los riesgos del contacto piel a piel?

Si usted y su bebé estan sanos justo después del nacimiento, no existen riesgos ligados al contacto piel a piel.

(Cuando sera necesario llevar a mi bebé a una incubadora?

Si sumédico ve que su bebé necesita ayuda adicional para respirar o para mantener un latido normal en los primeros
minutos después del nacimiento, puede que sea llevado a una incubadora. Alli pueden utilizarse herramientas como el
oxigeno para ayudar a su bebé a adaptarse a la vida fuera del Gtero (vientre).

Para mas informacion acerca del contacto piel a piel, visite:

YOUTUDE ..ottt ettt ettt www.youtube.com
BUSQUEDA: "VCU Skin-to-Skin Contact After Birth”
MEICH OF DIMES ...ttt www.marchofdimes.org
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Circuncision

{Queé es la circuncision?

Al nacer, los bebés varones tienen suelta la piel que cubre la cabeza del pene. A esta piel se le llama prepucio. El corte
total o parcial del prepucio del pene es lo que se conoce como circuncision.

¢Por qué se realiza la circuncision?

La circuncision se realiza por razones religiosas, culturales, de aspecto o de salud. Los judios creen que la circuncision a
los ochos dias del nacimiento es un mandamiento de Dios y la decision de circuncidar al bebé varon tiene su origen en

la fe. Los musulmanes también creen que la circuncision de los varones es una manera de ser mas fieles a Dios. En la fe
musulmana, la circuncision puede realizarse en cualquier momento de la vida del nifio, dependiendo de las tradiciones
locales. Algunos padres se deciden por la circuncision para que su hijo tenga un pene similar en apariencia al de su padre.
Otras personas eligen la circuncisién porque consideran que es méas higiénico o porque protegera al nifio o al hombre de
infecciones o cancer.

¢Es la circuncision mas higiénica? ;Protege del cancer?

El lavado regular con agua y jabén es suficiente para mantener el pene limpio. La circuncision no hace que el pene se
mantenga mas limpio. Los nifios no circuncidados necesitan que se les ensefie cémo limpiar la piel debajo del prepucio,
de la misma manera que se les ensefia a lavarse las manos o cepillarse los dientes. La circuncisién parece que protege
contra ciertos tipos de infecciones o cancer. El cancer del pene es un tipo de cancer que la circuncision puede prevenir.
Sin embargo, el cancer del pene es sumamente raro. Estadisticamente hablando, serfa necesario realizar 300.000
circuncisiones a fin de prevenir 1 caso.

{Qué ocurre durante una circuncision?

Por lo general, su médico realiza la circuncision en el hospital antes de que se vaya a casa. Las circuncisiones religiosas a
menudo son llevadas a cabo en el hogar o en una sinagoga. Al igual que con cualquier otro procedimiento hospitalario, se
le contestaréa a todas sus preguntas y se le pedira que firme un formulario de consentimiento antes del procedimiento.

Para reducir el dolor derivado del procedimiento, los médicos inyectaran una pequefia cantidad de anestesia en la base del
pene, pondran crema anestésica en el pene o le darén al bebé agua azucarada para estimular la succidn.

Hay diferentes formas de realizar una circuncisién. Por lo general, se coloca cuidadosamente alrededor del prepucio
del pene una pinza o dispositivo circular de manera que pueda cortarse cuidadosamente con un escalpelo. Después de
concluir el procedimiento, puede colocarse vaselina o un vendaje en la punta del pene. Esto protege la piel del pene

al tiempo que sanay previene que pueda quedarse pegado al pafial. Podra notar un poco de sangre lo cual es normal
después del procedimiento.

{Como decidir sobre la circuncision de mi hijo?

La Academia Americana de Pediatria afirma que no necesita circuncidar a su bebé por razones de salud. Ellos recomiendan
que hable con su médico a fin de decidir si la circuncision es la opcién correcta para su familia. Es posible que también
desee hablar del asunto con su familia o consejero espiritual. Aun cuando mucha gente en los Estados Unidos se decide
por la circuncision, esto no es practica comdn en Europa o Asia.
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iCuales son los riesgos y los beneficios de la circuncision?

La gente tiene opiniones fuertes sobre la circuncisién. No contamos con buena informacién acerca de los riesgos y los
beneficios.

Alrededor de 1 de 500 bebés varones tendra algin problema con la circuncision. Los posibles riesgos incluyen:
e Sangrado o infeccion en el pene
« Infeccién que se extiende hacia otras partes del cuerpo

Estrechamiento del orificio del pene, lo cual puede ocasionar problemas de miccién

Amputacién parcial del pene

Muerte de alguna otra piel en el pene

Eliminacién de mucho prepucio, lo cual puede provocar dolor durante el sexo, mas adelante en la vida

Muy raramente muerte, esto ocurre en 1 de 500.000 nifios
Dolor si no se usa anestesia

Cuando se circuncidan nifios mayores u hombres, corren los mismos riesgos que los bebés. Informan de un dolor intenso.

Posibles beneficios de la circuncision:
» Menos riesgos para algunos tipos raros de cancer, como el cancer del pene
» Menos infecciones de vejiga o rifiones
» Menos riesgo de enfermedades transmitidas sexualmente como el VIH

Para mas informacion sobre la circuncision, visite:

The American Academy of Family PhySICIaNS. ..........o.ooeiieeeceeeceeece e www.familydoctor.org
MEAINE PIUS ... www.nlm.nih.gov/medlineplus/circumcision.html
The American Academy 0f PEAIGLNCS ..o, WWW.aap.org
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Plan para el cuidado del recién nacido

Para la salud de su recién nacido, le sugerimos que tome ciertas medidas antes de que nazca
su bebé.

Nombre de la madre: Fecha prevista:

Encuentre un pediatra antes del nacimiento de su bebé.

El pediatra, un médico que se especializa en el cuidado de los bebés y de los nifios, sera uno de los miembros mas
importantes del equipo médico de su bebé. De manera que es importante seleccionar uno antes de que nazca su bebé.
Podemos ayudarla. Podemos darle nombres de pediatras para que pueda programar reuniones y visitar sus clinicas. Estas
reuniones se llaman “conferencias prenatales”. (Prenatal significa “antes del nacimiento”). Es una buena forma para que
se conozcan usted y el médico.

Encuentre un pediatra:

« Programe una conferencia prenatal con un pediatra de Children’s Hospital of Richmond at VCU (CHoR):
(804) 828-CHOR (2467).

« Veaen linea los perfiles de los pediatras de CHoR.
www.chrichmond.org/Services/Looking-for-a-New-Pediatrian.htm

« El nombre del pediatra de mi bebé:

Antes de que nazca su bebé, aprenda como cuidar de su bebé en los minutos y horas después del
nacimiento.

Cuando se trata del cuidado de su recién nacido, VCU apoya y practica de forma rutinaria:
« Contacto piel a piel entre la madre y su bebé inmediatamente después del nacimiento

Retraso en el pinzamiento del cordén

Amamantar en la primera hora después del nacimiento

Bafio del bebé 6 a 8 horas después del nacimiento

Inyeccion de vitamina K para el bebé

Pomada ocular de eritromicina para el bebé
« Vacuna contra la hepatitis B para el bebé

Si tiene preguntas sobre las practicas mencionadas anteriormente, por favor hable con su médico antes del nacimiento de
su bebé.
Antes de que nazca su bebé, haganos saber sobre la circuncision para los bebés varones.

Sitiene un vardn, jdesea que le hagamos la circuncisién? (haga un circulo en la opcién) Si o No
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Importancia de la lactancia materna exclusiva

La lactancia materna es un regalo precioso que puede dar a su bebé. La leche humana es el mejor
alimento para los bebés humanos. Tiene la cantidad correcta de todos los tipos de nutrientes que
su bebé necesita para crecer y mantenerse sano.

Los bebés amamantados tienen:
» Menos problemas de oidos y nariz
» Menos dolores de garganta
o Menos resfriados
« Menos infecciones en la vejiga
« Riesgo menor de infecciones muy graves, como la meningitis
e Mejor vision
* Mejor salud dental y bucal
 (oeficiente intelectual mas alto

Los bebés sélo necesitan leche materna durante los primeros 6 meses.
« Laleche materna tiene todos los nutrientes y el agua que su bebé necesita para los primeros 6 meses.

« aleche materna ayuda a que su bebé tenga heces frecuentes, lo cual reduce el riesgo de ictericia (una condicién
médica caracterizada por la coloracién amarillenta de la piel).

Los bebés que no se alimentan con leche materna tienen un mayor riesgo de:
« Sindrome de muerte sibita del lactante (SIDS, por sus siglas en inglés)
« Alergias

e Asma

Eczema (erupciones en la piel)

Diabetes (altos niveles de azicar en sangre)

Colitis ulcerosa, enfermedad de Crohn, enfermedad celiaca (problemas en los intestinos)

Presion sanguinea alta

e Colesterol alto

« Enfermedades del corazén
e Obesidad

o Cancer

Existen muchos riesgos de salud vinculados con bebés que no reciben leche materna.

Los bebés a término que no son alimentados con leche materna tienen 3 veces mas probabilidades de tener problemas
respiratorios que aquellos que si son amamantados. Hay una tasa 32% mayor de obesidad en bebés que no se alimentan
con leche materna.
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Importancia de la lactancia materna exclusiva

iLa lactancia materna ayuda también a las madres!

e Estimula la vinculacién madre-hijo y conforta tanto a usted como a su bebé

Disminuye el sangrado después de dar

Aumenta la confianza en la crianza, las habilidades para enfrentar problemas y la autoestima
Reduce el riesgo de tener una infeccion después del nacimiento de su bebé

a luz y ayuda a prevenir la anemia (bajos niveles de hierro)

Fomenta la distancia entre los embarazos debido al regreso lento de la ovulacién

Le ayuda a perder el “peso del bebé” después de dar a luz, especialmente en el vientre

La lactancia materna también disminuye el riesgo a desarrollar:

e Cancer de ovario
e Cancer de mama

» Diabetes Tipo Il (altos niveles de azicar en la sangre)

o Artritis reumatoide
« Osteoporosis (fragilidad de los huesos)

La lactancia materna ahorra tiempo y dinero.

« Laleche materna estéa disponible en todo momento.

No hay necesidad de medir o mezclar.

No hay ningdn gasto por la leche.

Para obtener consejo y apoyo sobre

VCU Health Lactation Services—Warmline
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iAmamantar puede ahorrarle mas de $1.500 al afio!

la lactancia materna, llame a:

Eleva las hormonas maternas que ayudan a reducir los sentimientos de preocupacion, temor y depresion

Las madres que amamantan tienen menos probabilidades de faltar al trabajo debido a una enfermedad del bebé.

(804) 828-2952



Beneficios de la lactancia materna para el bebé prematuro

iPuedo darle leche materna a mi bebé si es prematuro? ;Si!

iPor qué es mejor la leche materna para mi bebé si es prematuro?

« |aleche materna es como una medicina. La leche materna contiene nutrientes y ayuda a combatir las enfermedades y
los problemas intestinales.

 Alos bebés que nacen prematuramente pero reciben leche materna, les va mejor con la alimentacién y ganan mejor
peso.

« Los bebés alimentados con leche materna tienen mejores promedios mentales, motores y de comportamiento.

La leche materna también reduce sus posibilidades de:
« Alergias
e Asma
» Eczema (erupciones en la piel)

Diabetes (altos niveles de azlicar en sangre)

Presién sanguinea alta

Enfermedades del corazon

Obesidad

Retinopatia del prematuro (enfermedad ocular)

Leucemia (cancer de la sangre) cuando nifio

{Qué hago si mi bebé no esta listo o es muy pequeiio para amamantarlo?

« Los enfermeros/as e ayudaran con el extractor de leche poco después de haber dado a luz. La produccién de leche
materna se basa en la oferta y la demanda. Si no la extrae, su cuerpo no la producira.

« Haga la extraccion al menos de 8 a 12 veces en un periodo de 24 horas para ayudar a establecer su produccion de
leche, incluso durante la noche.

« Cualquier cantidad de leche materna que pueda darle a su bebé serd de ayuda, especialmente la leche que produzca y
dé en los primeros dias.

 Nuestros enfermeros/as le ensefiaran cémo usar el extractor de leche y la manera correcta de almacenarla para su
bebé.

« El contacto cercano y temprano con su bebé estimulara la produccién de leche vy el vinculo madre-hijo. Tan pronto como
usted y su bebé estén listos, el enfermero/a de su bebé le ayudara a sostenerlo para el contacto piel a piel.

Para obtener consejo y apoyo sobre la lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation SErviceS—WarmIiNG ..........coooeoieee oottt (804) 828-2952
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Contacto piel a piel y lactancia materna

iPor qué deberia tener contacto temprano piel a piel con mi bebé?

« El sostener a su bebé, contacto piel a piel justo después del nacimiento, ayudara a mantener a su bebé tibio y
reconfortado.

e e ayuda a su bebé a mantener el calor de su cuerpo y a estabilizar su frecuencia cardiaca y respiratoria.

« El contacto piel a piel en los primeros dias ayuda a su bebé a ganar peso y le ayuda a usted a comenzar bien la
produccién de leche.

La Academia Americana de Pediatria aconseja las siguientes pautas:

« Todos los recién nacidos sanos deberian tener contacto piel a piel con sus madres inmediatamente después del
nacimiento.

« Los doctores y los enfermeros/as pueden llevar a cabo los primeros examenes en su bebé cuando éste se encuentre
sobre el pecho de su madre.

« Obtener el peso y la talla de nacimiento, el bafio y la vitamina K pueden esperar hasta que la madre alimente a su hijo
por primera vez.

 Es mejor esperar cerca de una hora para dejar que la familia y los amigos conozcan al bebé. Esto permite que la madre
y el bebé se centren en la lactancia materna.

¢Por qué debo amamantar a mi bebé en las primeras horas después del nacimiento y permanecer
sola junto a él?

e | 0s bebés estdn alerta las primeras 2 horas de vida y luego tienen momentos de suefio ligero y profundo en las
siguientes 2 a 20 horas.

Los bebés pueden abrirse camino desde el vientre de la madre hasta el pecho en esa primera hora de vida y a menudo
agarrarse al pecho con muy poca ayuda.

Amamantarlo con frecuencia en los primeros dias de vida ayudara a incrementar la cantidad de leche que produce para
el bebé.

El calostro, la primera leche, es “oro liquido”. Se mide en gotas y proporciona nutrientes al bebé. También ayuda a
protegerlo de enfermedades.

La cantidad de leche aumentara para coincidir con el tamafio creciente de la barriga de su bebé.

« El amamantar tempranamente a su bebé ayuda a que su Gtero vuelva al tamafio que tenia antes del embarazo,
disminuye el sangrado y reduce la probabilidad de desarrollar anemia (bajos niveles de hierro).

Para mas informacion sobre el contacto piel a piel, visite:

YOUTUDE - www.youtube.com
BUSQUEDA: “VCU Skin-to-Skin Contact After Birth”
MArCH O DIMES ... www.marchofdimes.org

Hea |th Ma4s alld de sus expectativas | veumom.com Lactancia materna 5
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Senales para alimentar al bebé

{Queé es la alimentacion “guiada por el bebé”?

Su bebé mostrara sefiales cuando tenga hambre.

Mantenga a su bebé con usted tanto como pueda en los dias después del nacimiento para que aprenda a reconocer
esas sefiales o claves.

Mantenga a su bebé con usted en el cuarto del hospital. Los estudios demuestran que permanecer en el mismo cuarto
con su bebé los ayudaré, a usted y a su bebé, a descansar y a dormir mejor.

Las sefiales de hambre del bebé incluyen movimientos de la boca, sacar la lengua, llevarse la mano a la boca y
rebuscar.

El llanto es un signo tardio de hambre. Su bebé necesitara calmarse antes de que sea capaz de prenderse o agarrarse
al pecho.

Amamantar con frecuencia le ayuda a producir mas leche. Permita que su bebé mame tan
frecuentemente como lo desee.

Su bebé querrd comer con frecuencia, ya que la leche materna se digiere con rapidez, su vientre es pequefio y su bebé
esta creciendo.

Permita al bebé terminar en un pecho antes de cambiarlo al otro. Esto le ayuda a conseguir la leche del final.
La leche del final es rica en grasa, lo que ayudard a su bebé a crecer y a dormir mejor.

Cuando termine, saque los gases al bebé y cdmbielo al otro pecho. En ocasiones seréd necesario que inserte un dedo
limpio en la esquina de la boca de su bebé para que se desprenda del pecho.

Su bebé puede no mamar tanto del otro lado, de modo que la préxima vez que lo amamante comience por ese lado.
El bebé habra terminado cuando deja de lado el pecho y se queda dormido.

éPor qué debo evitar los chupetes y biberones?

Los chupetes no dejan ver las sefiales de hambre de su bebé.
Sino puede ver las sefiales de hambre, su cuerpo no sabréa producir méas leche.
Chupar el biberdn o un chupete no es lo mismo que el pecho, de modo que el bebé puede confundirse.

Su bebé usa la mandibula, labios y lengua de maneras diferentes para mamar. Usar un biberén o chupete puede
provocar que el bebé no se agarre bien al pecho.

Para obtener consejo y apoyo sobre la lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation SErviceS—WarMINE .........cco oottt (804) 828-2952

Hea |th Ma4s alld de sus expectativas | veumom.com Lactancia materna

7



Health.

8 Lactancia materna Mas allad de sus expectativas | veumom.com



@\/CUHealth.

Posicion reclinada

Recuéstese sobre su espalda con la cabeza y pecho bien apoyados, no en
horizontal, sino reclinada hacia atras de manera que cuando se coloque
al bebé en el pecho, la gravedad lo mantenga con el cuerpo pegado al
suyo. Deje que todo el cuerpo del bebé toque el suyo de frente. Deje que
la mejilla de su bebé descanse en algun lugar cerca de su pecho desnudo.
Ayude al bebé segln sea necesario para que se agarre al pecho.

Posicion de cuna cruzada

En esta posicion, sostenga a su bebé con la barriga del bebé hacia la
suya. Ponga el antebrazo a lo largo de la espalda del bebé; con la mano
sosteniendo el cuello y hombros del bebé. Su otra mano, puede sostener
el pecho.

Posicion de fathol americano

En esta posicion, el cuerpo de su bebé estd bajo su brazo y sumano
sostiene el cuello y los hombros del bebé. Su otra mano puede sostener
el pecho.

Més alld de sus expectativas | veumom.com Lactancia materna



Posicion en paralelo

Esta posicion le permite descansar mientras amamanta a su bebé.
Recuéstese de lado, su vientre contra el vientre del bebé. Sostenga a su
bebé suavemente. Cuando su boca se abra bien, presione a su bebé contra
su pecho con su mano mas baja entre los oméplatos del bebé. Ayude a su
bebé a agarrarse al pecho.

Posicion de cuna

Esta posicion le permite mantener a su bebé en el hueco de su brazo.
Siéntese en una silla que tenga apoyo de brazos o en una cama con
muchas almohadas. Evite inclinarse hacia el bebé. Atraiga al bebé a su
pecho. El bebé debe estar recostado de lado con su cara, estémago y
rodillas hacia usted. Meta el brazo del bebé bajo su brazo.

Para consejo y apoyo sobre la lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation SErviceS—WarMIliNG ..........oooeeeieeeeeeeee ettt (804) 828-2952
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Agarrarse al pecho

{Cémo ayudo a mi bebé a mamar?

e | 0s bebés estdn alerta durante las primeras horas después del nacimiento, de manera que es el momento perfecto para
empezar a tomar la leche materna.

« Cologue al bebé sobre su pecho, piel con piel, tan pronto como pueda después de nacer. Esto ayuda a su bebé a
adaptarse al mundo fuera de su vientre.

« iEl'bebé sentira el olor del calostro (la primera leche) y puede hacerse camino hacia su pecho y agarrarse a él sin ayuda!

« Estar cerca de su pecho también mantendréa a su bebé tibio y le ayudara a sentirse seguro. Esto ayuda a mantener el
calor de su cuerpo, y a mantener estables la frecuencia cardiaca y respiratoria.

« El contacto piel a piel y la lactancia materna segregan hormonas que ayudan a estrechar el vinculo con su bebé y a
producir mas leche.

« Los bebés pueden sentirse sobre estimulados debido a todos los sonidos, movimientos e imagenes de su nuevo mundo.
Sostener al bebé cerca de su pecho lo mantendra calmado.

{Como puedo ensenar a mi bebé a agarrarse a mi pecho?
« Sostenga a su bebé con el vientre hacia el suyo.
» Coloque al bebé al nivel de su pecho (una almohada normal o una almohada especial para amamantar puede ayudar).
* Lleve al bebé a su pecho. No se incline hacia su bebé (el inclinarse puede producir dolor de espalda).
« Con una mano, sostenga la parte de atras del cuello de su bebé mientras sostiene el cuerpo con la misma mano.
« Con la otra mano, sostenga la parte de detras de la areola de su pecho (la parte mas oscura del pecho).
« Labarbilla de su bebé debe presionar contra su pecho, con el pezén justo enfrente de su nariz.
« Para hacer que su bebé abra bien la boca, cosquillee su labio superior con el pezon.
 Una vez que su bebé abra la boca, rapidamente lleve el bebé hacia su pecho.

« El bebé debe agarrarse a la areola, no solo al pezén. Esto ayuda a que su bebé succione mas leche y a prevenir pezones
doloridos.

Para consejo y apoyo sobre lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation SErviceS—WarmINE ..........coooeooeeeeeeeeeeeeeeeeee et (804) 828-2952
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Su bebé necesita sdlo leche materna durante los primeros 6 meses.

« Laleche materna es la tnica fuente de alimento y agua que su bebé necesita durante los primeros 6 meses de vida.
« |aleche materna ayuda a que su bebé tenga deposiciones frecuentes, lo cual reduce su riesgo de ictericia.

{Como sabré que mi bebé esta recibiendo suficiente alimento soélido/ liquido?
Dia 1: 1 pafial himedo y deposicién negruzca
Dia 2: 2 pafiales humedos y deposicion marrén
Dia 3: 3 pafiales humedos y deposicién verdosa
Dia 4: 4 pafiales himedos y deposicion amarillenta
Después del dia 4: De 6 a 8 pafiales himedos y deposicion amarillenta
Es comin que un bebé pierda hasta el 10% del peso que tuvo al nacer y que vuelva a ganarlo entre el dia 10y el 14.

La barriguita del bebé es muy pequefia cuando acaba de nacer. Crece un poquito cada dia. La cantidad de leche materna
aumentara un poco cada dia a fin de coincidir con el tamafio de la barriga del bebé.

Su bebé sélo necesita leche materna hasta los 6 meses de edad. Darle a su bebé otros alimentos antes de los 6 meses
puede incrementar la probabilidad de desarrollar alergias.

La capacidad de la barriga del bebé en las primeras 2 semanas

DIA1 DIA 2 DIA10
1a1% La barriga puede La barriga puede

contener un poco ahora contener

cucharadita
menos de 1 onza de 2 a 3 onzas

Para obtener consejo y apoyo sobre lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation ServiceS—WarmliNg ...........ooo oo (804) 828-2952

.VCU Health Més alla de sus expectativas | veumom.com Lactancia materna 13
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Retos con la produccién de leche

Amamantar a su bebé puede ser un reto en algunas ocasiones. Dar el pecho es algo nuevo para
usted y su bebé. Nuestros doctores, enfermeros/as y consultores de lactancia estan capacitados
para ayudarle a amamantar a su bebé con mas facilidad. jEstamos aqui para ayudar!

Estoy preocupada por no tener suficiente leche para mi bebé.

 Su bebé esté recibiendo suficiente leche si esta ganando peso de manera constante y esta calmado y relajado después
de comer.

» AsegUrese de visitar al pediatra de su bebé de 3 a 5 dias después del nacimiento para que controle su peso.

Senales que muestran que su bebé esta tomando la leche suficiente:
 Su bebé tiene la orina ligeramente amarilla (después del dia 5, deben ser de 6 a 8 pafiales).

« Deposiciones normales. La mayoria de los bebés amamantados tienen de 2 a 3 deposiciones amarillentas y blandas
cada dia.

 Su bebé dormira por cortos periodos de tiempo y por momentos permanecera desvelado y alerta.
« Sus pechos estan méas suaves después de amamantar.

Para asegurarse de que su bebé esta recibiendo lo suficiente cada vez que lo alimenta:
 Dé el pecho a su pequefio con frecuencia y déjelo decidir cuando dejar de mamar.
« (Ofrézcale los dos pechos cada vez que le dé de comer.
« Deje al bebé en el primer pecho mientras esté chupando y tragando.
 Haga que su bebé eructe y cdmbielo al segundo pecho.
« Trate de no usar un chupete cuando esté intentando aumentar la produccién de leche.
En los perfodos de crecimiento repentino, puede que su bebé desee alimentarse con mas frecuencia y por un periodo mas

largo de tiempo. Esto ocurre a menudo alrededor de 2 a 3 semanas, 6 semanas y tres meses de edad. Amamantar con
frecuencia ayudard a incrementar la produccion de leche.

Para obtener consejo y apoyo sobre lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation SErviceS—WarmINE .........co oot (804) 828-2952

Hea |th Ma4s alld de sus expectativas | veumom.com Lactancia materna 15
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{Queé es la congestion? ;Como la evito?

Es normal que los pechos se pongan mas grandes y pesados cuando comienzan a producir més leche. Sus pechos se
sentirdn muy duros y doloridos. También puede sentirlos tibios o sensibles, pueden palpitar o sus pezones pueden
aplanarse. Algunas veces, a las mujeres puede darles algo de fiebre. Esto se llama congestion. No es una infeccién, sino
una acumulacion de leche. La congestién puede ocurrir en cualquier momento, pero sucede mas a menudo de 3 a b dias
después del nacimiento. Es importante prevenir la congestion ya que puede obstruir un conducto o infeccién del pecho.

« Dé el pecho con frecuencia y deje que su bebé se alimente tanto como desee. En las primeras semanas después del
nacimiento, amamante a su bebé segn las sefiales que dé, por lo menos de 8 a 12 veces en un periodo de 24 horas. Si
su bebé no se despierta para comer al menos 8 veces, llame a su médico.

» Amamantar con frecuencia hace que el pecho no se llene demasiado.

« Sielbebé tiene dificultades para agarrarse al pecho cuando estd muy lleno, extraiga manualmente o con el extractor un
poco de leche para ablandar el pecho, la areola y el pezén.

» Masajee sus pechos, extraiga leche manualmente o use un extractor si fuera necesario.
« Alterne las posiciones para amamantar.
« Aplique compresas frias entre las sesiones de lactancia, para aliviar el dolor.

Para obtener consejo y apoyo sobre lactancia materna llame a:

VCU Health Lactation ServiceS—WarmliNg ...........oo oot (804) 828-2952

.VCU Health Més alld de sus expectativas | veumom.com Lactancia materna 17
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Conductos obstruidos y mastitis

{Qué es un conducto de leche obstruido?

Un conducto obstruido es el resultado de que su leche materna no drene de la manera correcta. El rea alrededor del
conducto se inflama. El conducto obstruido se siente como un bulto y puede doler al tacto. Esto a menudo ocurre en un
pecho a la vez.

{Qué hago si tengo un conducto obstruido?

« Trate de dar el pecho al menos de 8 a 12 veces en un periodo de 24 horas, empezando por el lado obstruido. Esto
ayudara a reducir el bloqueo y a que la leche drene.

» Masajee el pecho, comenzando detrés de la zona dolorida. Masajee su pecho con un movimiento circular hacia el
pezon.

« Alterne las posiciones para amamantar.
 Use una compresa tibia sobre la zona dolorida.
« Utilice un brasier de apoyo que ajuste bien pero que no sea apretado. Pruebe con un brasier que no tenga alambres.

iQué es la mastitis?

La mastitis es cuando el pecho duele o aparece un bulto con fiebre o sintomas parecidos a la gripe. A veces es
dificil establecer la diferencia entre un conducto obstruido y la mastitis, la cual es una infeccion. Si sus sintomas no
desaparecen después de 24 o 48 horas, es necesario tratar la infeccion con medicamentos por parte de su médico.

Si cree que tiene mastitis, en primer lugar siga las indicaciones anteriores sobre el cuidado de un conducto obstruido. Si
sus sintomas no mejoran en 24 o 48 horas, llame a su médico.

Para obtener consejo y apoyo sobre lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation SErviceS—WarMINE .........coooeooeeeoeeeeeeeeeeeeee e (804) 828-2952
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Pezones irritados

iComo puedo aliviar el dolor en los pezones?

« Esimportante que su bebé pueda agarrarse al pecho de la manera correcta. Verifique para asegurarse de que el bebé
no esté succionando sélo el pezdn, sino que tenga toda la parte oscura alrededor del pezén en la boca.

« Trate de cambiar el modo en que se sienta o se recuesta cada vez que amamante. Esto ayudaré a cambiar la presion en
algunas partes del pecho.

» Después de amamantar, extraiga y ponga algunas gotas de leche sobre los pezones. La leche humana tiene
propiedades curativas que alivian.

 Permita que los pezones se sequen al aire después de amamantar.
 No use ropa o brasiers muy ajustados. Esto puede ejercer presién en los pezones.

» Cambie con frecuencia los discos o almohadillas protectoras. Los discos o brasiers himedos pueden causar dolor o
incomodidad.

« FEvite el jabon que contenga astringentes. Esto hara que los pezones se resequen. El simple lavado con agua mantendréa
los pezones y pechos limpios.

« Si esta pensando usar cremas o un protector de pezén, consulte primero con su médico.
 Busque orientacién con nuestros consultores en lactancia llamando al nimero a continuacién.

{Qué hago si tengo los pezones invertidos, aplanados o muy grandes?

« El tamafio y la forma de los pezanes puede hacer mas dificil la lactancia, pero no imposible. Hable con nuestros
consultores en lactancia si esta preocupada sobre si el tamafio o forma de sus pezones puede afectar al dar el pecho.

« Use los dedos para tratar de sacarse el pezon. Hay dispositivos especiales disponibles para sacar pezones invertidos o
temporalmente aplanados.

« Con el tiempo, si tiene los pezones muy grandes, el agarre de su bebé al pecho mejorara.

Para consejo y apoyo sobre lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation SErviceS——WarMIiNE ........oo oottt en et (804) 828-2952
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Alimentaciéon con taza o con cuchara

En ocasiones, su bebé puede necesitar mas leche materna extraida. Cuando un bebé que se

le da el pecho usa una tetina hecha para un biberén, puede sentirse confundido. La forma de
succionar el pecho materno no es la misma que succionar una tetina para biberones. Después de
succionar una tetina de goma, su bebé podria frustrarse cuando vuelva al pecho. Otra opcion es la
alimentacion con taza o cuchara.

Alimentacion con taza

« Use una taza pequefia que contenga de 1 a 2 onzas de liquido. Las tazas hechas de BPA sin plastico que pueden
doblarse en forma de pico son las mejores.

Llene la taza hasta la mitad con leche extraida del pecho.

Mantenga al bebé en posicion vertical sobre su regazo.

Sostenga la taza hacia los labios de su bebé e inclinela hasta que la leche llegue a sus labios.

Sea paciente y permita que su bebé lama la leche a su propio ritmo.

No vierta la leche en la boca del bebé, ya que esto puede hacer que se atragante.

Alimentacion con cuchara
« Extraiga la leche del pecho directamente en la cuchara.
« Sostenga al bebé en posicién vertical sobre su regazo.
« (Ofrezca cucharadas pequefias de la leche extraida del pecho.
« Cologue la punta de la cuchara sobre el labio inferior de su bebé.
« Permita que su bebé tome la leche y trague a su propio ritmo.

Para obtener consejo y apoyo sobre leche materna llame a:

VCU Health Lactation SErviCES—WarMIINE .......coo oottt ettt en e (804) 828-2952
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¢Por qué no quiere mamar mi bebé? Estaba haciéndolo muy bien, pero ahora rechaza el pecho.

Si el bebé no quiere mamar, puede que sea la manera de decirle a usted que algo va mal. Eso no significa que su bebé esté
listo para el destete. Coloque al bebé en contacto con su piel y ofrézcale el pecho tan a menudo como pueda.

Razones principales por las que su bebé no toma el pecho:

Dolor en la boca (dientes, aftas o herpes labial)
Infeccion de oidos

A su bebé le cuesta relajarse debido a la posicién que usted tiene

Molesto por no estar con usted por mucho tiempo o por un cambio de rutina
« Distraccion a medida que comienza a descubrir el mundo a su alrededor

Un resfriado o una congestion nasal

Usted no esté produciendo suficiente leche

Molesto por la reaccién de mama si el bebé la muerde

Estrés o sobrestimulacion

Es normal estar molesta si el bebé no quiere el pecho. No se sienta culpable o piense que ha hecho algo mal. Llame a
nuestros consultores en lactancia al nimero siguiente si necesita ayuda.

Para obtener consejo y apoyo sobre lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation ServiceS—WarmliNg ..o (804) 828-2952
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Puede continuar la lactancia al volver al trabajo

{Como puedo seguir amamantando a mi bebé si debo volver al trabajo?

La ley federal de Proteccion al paciente y Cuidado de la salud asequible de 2010 estipula:

« | os empleadores deben conceder tiempo libre durante 1 afio después del nacimiento del nifio, para que una empleada
amamante a su bebé o para extraerse la leche.

« El drea para hacer esto no puede ser un cuarto de bafio y debe ser un lugar privado y lejos de la vista de compafieros de
trabajo o sin intrusiones.

« Una trabajadora no debe perder salario ni puede descontarsele dinero de su sueldo por el tiempo que pase fuera del
trabajo para amamantar o extraerse leche.

{Como me aseguro de que mi bebé tenga suficiente leche materna para alimentarse cuando
regrese al trabajo?

« Una vez que haya establecido la cantidad de leche y su bebé se esté alimentando bien (4 a 6 semanas), puede darle un
biberén al dia. Su bebé podré aceptar mejor el biberdn si le da de comer otra persona que no sea usted.

Compre un extractor de leche de baterfas o eléctrico.

Use un extractor de leche de dos pechos al mismo tiempo. Esto le ahorra tiempo y reducira las sesiones de extraccion
de 10 a 15 minutos.

« Comience a usar el extractor unas semanas antes de volver al trabajo. Trate de extraerse en momentos en los que
probablemente lo harfa en el trabajo.

Dé el pecho tan pronto como pueda después del trabajo. Amamante a su bebé en la guarderia antes de volver a casa o
inmediatamente después de haber llegado.

Cuando se extraiga la leche, beba y coma un bocadillo. Tal vez pueda llevarse una foto del bebé para mirarla mientras
se extrae la leche.

« Almacene la leche extraida en un refrigerador o nevera.

Para obtener consejo y apoyo sobre lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation SErviceS—WarmIiNe ...........oo oot (804) 828-2952
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| actancia materna exclusiva hasta los 6 meses

Los bebés no estan preparados para ingerir alimentos sdlidos antes de los 6 meses porque:
« Hasta que su bebé no tenga 6 meses, no tendré suficiente &cido estomacal para digerir alimentos sdlidos.
« |aleche materna es méas fécil de digerir para el bebé que cualquier otro alimento.

« (Otros alimentos pueden incrementar las probabilidades de que el bebé tenga problemas de salud ligados al estémago o
intestinos.

Su bebé estara listo para ingerir alimentos soélidos si:
« Pesa el doble de lo que pesé al nacer
« Es capaz de mantener su cabeza en alto y controlarla

Puede sentarse con apoyo

Sivoltea la cabeza en sefial de rechazo o no abre la boca cuando esté lleno

Puede mostrar que tiene hambre

No empuja la cuchara fuera de su boca con la lengua

¢Por qué alimentaria a mi bebé sdlo con leche materna durante los primeros 6 meses?
» Amamantar a su bebé le ayuda a sentirse seguro.
» Amamantar a su bebé lo reconforta y le brinda sentimientos de seguridad a medida que aprende a hablar y a caminar.

« Laleche materna ayuda a su bebé a estar sano luchando contra las enfermedades. Ayuda a protegerlo para no
enfermarse cuando esta cerca de otros nifios y adultos.

La Academia Americana de Pediatria promueve la leche materna como Unica fuente de alimento hasta que los bebés
tengan 6 meses de edad. Usted puede seguir amamantando a su bebé tanto como ambos lo deseen.

jCudnto mds tiempo amamante, mejor serd para su bebé!

Para obtener consejo y apoyo sobre lactancia materna, llame a:

VCU Health Lactation SErviceS—WarMINE .........coooeeoeeeeeeeeeeeeeeee et (804) 828-2952
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Maternidad: los primeros dias

{Qué puedo esperar en los primeros meses después de la llegada de mi bebé?

Las madres primerizas y sus familias se enfrentan a muchos desafios en los primeros meses:
« Sucuerpo y sus hormonas deben volver a la normalidad.

Usted y su bebé aprenderan a dar y tomar el pecho.

Los bebés sélo duermen unas pocas horas a la vez. Toda la familia pasara momentos duros para dormir lo suficiente.

Usted y su familia tienen que aprender a cémo criar a este nuevo miembro de la familia.

« Sitiene una pareja, tienen que encontrar la manera de cémo estar juntos como pareja e incluso de comenzar a tener
relaciones sexuales de nuevo.

Tienen que buscar la forma de no quedarse embarazada otra vez de inmediato.

Tal vez tenga que regresar al trabajo y encontrar una guarderia.

{Cuanto tiempo le tomara a mi cuerpo regresar a la normalidad?

Algunos cambios ocurren rapidamente, mientras que otros no tanto. jTan sélo recuerde tener paciencia! Tomé 40 semanas
para tener a su bebé. Tome 40 semanas para regresar a la normalidad.

Lo que puede esperar de su cuerpo:

o El (tero, cuello uterino y vagina se reduciran a su tamafio normal en aproximadamente 2 semanas. Puede tener la
vagina sensible y seca durante unos pocos meses, especialmente si estd amamantando.

z

« Sitiene puntos de sutura 0 hemorroides, le dolerd “la parte de abajo” durante 2 semanas 0 mas.

« Aalgunas mujeres que tengan problemas urinarios, puede tomarles muchos meses poder retener la orina cuando tosan,
estornuden o levanten repentinamente algo pesado.

in

« Su leche materna “bajard” 2 o 3 dias después del nacimiento de su bebé. A usted y a su bebé les tomara de 6 a 8
semanas dominar el proceso de lactancia y encontrar un patrén a seguir. Durante estas primeras semanas, usted puede
tener congestionados los pechos por momentos y a menudo perder leche.

 Su estémago e intestinos deberan volver a su lugar. Puede tener muchos gases durante unas semanas. Puede estar
estrefiida, especialmente si estd amamantando.

« Los muasculos del estémago que se han estirado pueden recuperarse en pocas semanas, pero a algunas mujeres puede
tomarles méas tiempo la recuperacion (de 6 meses a 1 afio).

« Situvo una cesarea, puede tener dolor o adormecimiento alrededor de la incisién durante 6 meses 0 mas.
« Perder el peso que gand durante el embarazo probablemente tomara de 6 meses a 1 afio.

{Qué puedo esperar cuando mis hormonas cambien?

Alrededor del 75% de las mujeres sufrira de “tristeza posparto”. Por lo general empieza 3 dias después del nacimiento del
bebé. Puede que llore con facilidad y que se sienta muy cansada. Pocas mujeres se sienten muy deprimidas. Si tuvo una
cesarea o si su bebé nacié enfermo, tiene un riesgo mayor de deprimirse.
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Maternidad: los primeros dias

Llame a su médico de inmediato si usted:

No puede cuidarse a si misma 0 a su bebé.

Se siente muy nerviosa o preocupada.

No puede parar de llorar.

Esta teniendo pensamientos de hacerse dafio o de dafar a su bebé.

Preparar la llegada de su bebé:

Planifique con tiempo. Hable con su pareja y su familia sobre el tiempo que se avecina. Si puede, haga arreglos para
que alguien le ayude durante las primeras semanas en casa.

Revise las opciones que tiene sobre planificacion familiar. Hable con su médico en torno a opciones de control
natal y elabore un plan antes de la llegada del bebé.

Tome clases para padres. Si esté preocupada sobre cémo criar a un recién nacido, tome nuestras clases de padres.
Aprendera mucho acerca de cémo acttan los bebés y hara amigos que estan pasando por lo mismo que usted y al
mismo tiempo.

Consiga ayuda para el cuidado de su bebé. Haga arreglos para que alguien le ayude con el cuidado de su bebé.

Después de la llegada del bebé:

2

Pida ayuda. Deje que otras personas se ocupen de la cocina, la limpieza y de arreglar la casa. Enféquese en usted y en
su bebé.

Duerma cada vez que pueda. Trate de no caer en la tentacion de “arreglar ciertas cosas” cuando el bebé duerma.
Este es su tiempo para dormir también.

Beba mucha agua. Necesitard beber de 8 a 10 vasos de agua diariamente a fin de evitar el estrefiimiento y producir
suficiente leche. Cada vez que se siente a dar el pecho, tenga un vaso de agua grande al lado para beberlo mientras
alimenta a su bebé.

Coma gran cantidad de verduras y frutas. Necesitarda muchas vitaminas y fibra para ayudar a que su cuerpo vuelva
a la normalidad. Esto también le ayudaré a evitar el estrefiimiento.

Salga y camine. Los bebés pueden salir aun cuando hace frio. El aire fresco y la luz del sol les hara bien a los dos.

Mantenga sus pezones limpios y secos. Enjuague sus pezones después de amamantar y deje que se sequen al
aire.

Tome baiios de asiento. Ponga unas 6 pulgadas de agua tibia en su bafiera y siéntese ahi durante 15 minutos, 2 0 3
veces al dia. Esto ayudard a que esa “parte” sane mas rapidamente. jEsto también le brindara 15 minutos de tiempo
privado!

Hable con otras madres. Unase a un grupo de apoyo para nuevos padres. Nuestro grupo de apoyo a la lactancia
materna de posparto invita a las mamas a traer a sus bebés, a hacer preguntas y comentar sus preocupaciones. Para
inscribirse en este grupo de apoyo gratuito, llame al (804) 828-4409.
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Cosas que hacer con su pareja:

« Sigan hablando. Compartan la experiencia el uno con el otro.
 Pasen tiempo solos. Incluso una caminata de 30 minutos puede transformarse en una cita.

» Comiencen un método anticonceptivo. Puede quedar embarazada incluso antes de que tenga su periodo. Es
importante que usen un método anticonceptivo si no desea quedar embarazada nuevamente y de inmediato. Consulte a
su médico para conocer sus 0pciones.

« Cuando tenga relaciones, use un lubricante. jMucho lubricante! Témelo con calma. Los primeros meses después
que llega un bebé pueden ser como flotar en un jarro de miel, muy dulces y dorados, pero muy pegajosos también.
Témese su tiempo para disfrutar de las partes buenas. Recuerde que este tiempo pasara.

Para mas informacion acerca de qué esperar los primeros dias de la maternidad, visite:

Office on Women's Health, Department of Health and Human Services ..........c..cccooevvevverccecnnne. www.womenshealth.gov

To register for VCU Health Postpartum Breastfeeding SUpPOrt Group.........c.ccoveveceveeececeeeeeeeeee e, (804) 828-4409
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El cuidado de su cuerpo después de un parto vaginal

Después de un parto vaginal (en lugar de cesarea), el tejido en el orificio del canal de parto puede
sentirse dolorido y sensible durante un par de semanas. Esta zona se llama perineo y se encuentra
entre la vagina y el ano. Esta molestia es muy probable que ocurra si tuvo puntos de sutura.
Incluso sin puntos de sutura, su perineo puede estar hinchado y dolorido. Usted también puede
tener otras molestias, tales como estrenimiento, hemorroides y dolor cuando orina.

Ayudar a sanar el perineo.

« Baiios de asiento. Liene su bafiera con unas 6 pulgadas de agua tibia y siéntese en la bafiera de 10 a 15 minutos al
menos 2 0 3 veces al dia. El agua tibia aumenta el flujo de sangre al perineo, lo cual ayuda a sanar esa zona.

« Ejercicios de Kegel. Haga a menudo durante el dia los ejercicios de Kegel (comenzando en el recto, empezar
apretando el suelo pélvico como si estuviera tratando de retener gas o ganas de evacuar). Los ejercicios de Kegel
también aumentan el flujo de sangre al perineo.

 Aerosol adormecedor. Es posible que le hayan dado una pequefia lata de aerosol para adormecer el perineo. Puede
rociarlo sobre el perineo para que le ayude con el dolor. Si no le dieron el aerosol, llame a su médico y pidale una receta
para el aerosol adormecedor (lidocaina).

« Aire fresco. El perineo sanard méas rdpido si esta seco y tibio, lo cual es dificil cuando esté usando toallas sanitarias
para el sangrado vaginal. Asi que cuando esté acostada para descansar o al dar el pecho, quitese la ropa interior para
exponer el perineo al aire fresco.

 Rehabilitacion el suelo pélvico. Para la rehabilitacion temprana posparto de la pared abdominal con suelo pélvico,
contraiga los musculos del suelo pélvico, ponga los labios como si estuviera soplando una vela y despacio expulse
el aire tanto como pueda, poniendo el abdomen firme mientras lo hace; relaje todo y repita. ContinGe: contraiga los
masculos del suelo pélvico, saque el vientre y deslice 1 pie hacia la mitad, abajo (despacio) O todo hacia abajo (mds
fuerte) luego hacia atras. Mantenga el suelo pélvico y abdominales contraidos y no haga ningdin movimiento con la
columna vertebral.

Evite o trate el estreiliimiento.

El estrefiimiento significa que usted tiene problemas para ir al bafio cuando las heces son duras, secas o dolorosas al salir.
Se trata de un problema comdn para algunas mujeres después de dar a luz. Usted puede tomar medidas para prevenirlo o
mejorarlo.

Pasos para evitar el estrefiimiento:
¢ Agua. Beba al menos 8 vasos grandes de agua para prevenir el estrefiimiento, especialmente si estd amamantando.

« Dieta rica en fibra. Los alimentos ricos en fibra y el agua trabajan juntos para ayudarle a evitar el estrefiimiento.
Algunas buenas opciones son: mucha fruta y verdura, ensaladas, arroz integral, frutos secos como ciruelas e higos y

yogur.

Tratar el estrefiimiento:

« Suavizador de heces. Se trata de un tipo de medicina de venta libre (sin receta). Busque el nombre genérico
docusato (Colace®). Tome de 1 a 2 dosis cada dia hasta que sus heces se ablanden.

 La primera vez de ir al bafio. La primera vez que vaya no va a doler tanto como cree. No espere ni lo evite, ya que
aguantar las heces adentro hara méas dificil poder expulsarlas. Cuando sienta que va a ir al bafio, puede tomar medidas
para asegurarse de que al empujar no va a lesionar el perineo o uno de los puntos:

Hea |th Mas alld de sus expectativas | veumom.com Posparto 5



El cuidado de su cuerpo después de un parto vaginal

» Una vez en el bafio haga una pelota grande con papel higiénico,

» Mientras empuja para evacuar, use la pelota de papel higiénico para empujar hacia arriba contra su
perineo, frente al ano con el papel. Esto soportara el &rea y los puntos, de manera que no tiren. Puede que
orine sobre su mano, pero esto le permitira tener una evacuacion sin ejercer una presion dolorosa sobre el
perineo.

Preste atencion al escozor al orinar.

Si tiene puntos de sutura o incluso leves desgarros, puede sentir ardor y escozor cuando orine. La misma orina en si es la
causa probable.

Para que el orinar sea mas cémodo:

» Mientras orina, rocie su perineo con agua tibia, usando una botella aerosol. Esto diluird su orina y hara que orinar sea
mas comodo.

« Una infeccién también puede causar dolor. Asi que contacte a su médico si:
» Siente dolor dentro de su cuerpo.
» Necesita orinar con mas frecuencia de lo normal.
» Sélo puede orinar en pequefias cantidades.

Tratamiento de hemorroides.

Las hemorroides son venas inflamadas dentro o fuera del ano, que es el orificio por donde salen las heces del cuerpo.
Pueden ser dolorosas, pero por lo general no son graves. Puede tomar medidas para reducirlas y prevenir el dolor, pero
nunca desapareceran completamente.

Para tratar las hemorroides:
« FEvite el estrefiimiento.
« Use unglientos de venta libre como Preparation H® o Anusol®.

« Limpie el &rea con agua de avellano (almohadillas Tucks®). El agua de avellano ayuda a que el tejido inflamado vuelva
a la normalidad. Las almohadillas son buenas para limpiarse después de una evacuacion. Las almohadillas pueden
encontrarse en la farmacia. Puede hacer las suyas propias mojando bolas de algodén en agua de avellano regular (nada
costosa y disponible en todas las farmacias).

La mayoria de las mujeres se sienten mucho mejor unas 3 semanas después del nacimiento. Para ayudarle a sanar y saber
cuando necesitara mas cuidado, hemos proporcionado estas pautas a continuacion.

Llame a su médico si usted:
« Tiene una fiebre superior a 100°F.
« Tiene un dolor creciente, especialmente en la vagina, perineo o recto.

« Tiene flujo con un olor que se hace mas fuerte con el tiempo o que comienza a oler como a pescado. Es normal que su
flujo huela fuerte durante varias semanas. Pero no debe ser tan fuerte que comience a oler como a pescado.

6 Posparto Mas alld de sus expectativas | veumom.com



« Puede que su sangre sea roja brillante por 3 0 4 dias después de dar a luz. También puede expulsar coagulos de sangre
durante este tiempo, especialmente cuando se levante o después de amamantar. Con el tiempo, el sangrado o el flujo
se volvera amarillento y rojo palido. Luego tendrd manchas rojas o rosadas por varias semanas. Es posible que tenga un
brote de sangre roja brillante de 10 a 14 dias después dar a luz cuando el area de la placenta sane. Siempre y cuando
este sangrado dure menos de 1 dia y disminuya, esté bien. Si tiene sangre de color rojo brillante que empapa més
de dos toallas sanitarias por hora y continia por mas de 2 horas, o si expulsa varios coagulos de sangre, llame a su
médico.

« Siente dolor dentro de su cuerpo cuando orina.
« Necesita orinar con mas frecuencia de lo normal.
« Puede orinar sélo en pequefias cantidades.

.VCU Health Més alld de sus expectativas | veumom.com Posparto 7
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Depresion posparto

Traer un nuevo bebé a casa es un evento muy importante. Aunque con frecuencia es un periodo de
alegria, puede haber momentos en los que sus emociones y estado de animo no son lo que usted
esperaba. Muchas mujeres experimentan “tristeza”. A continuacién hay varios consejos para
ayudarle a entender esos sentimientos de tristeza y reconocer cuando debe llamar a su médico
para hablar sobre ellos.

Tristeza y maternidad

Es un hecho que 3 de cada 4 mujeres tendran periodos cortos en los que experimenten cambios de humor, ojos llorosos,
0 se vuelvan irritables durante la primera semana después del parto. Este periodo de tiempo puede ser muy dificil,
especialmente si estd cansada o ansiosa. Si no esta durmiendo bien y cada vez estd mas molesta, debe hablar con su
médico.

Depresion posparto

Aproximadamente 1 de cada 10 mujeres desarrollara depresion severa durante el primer afio después de dar a luz. La
depresion a menudo comienza en los primeros meses. Si tiene alguno de los sintomas mencionados a continuacion, llame
a sumédico. {No espere!

Sintomas de depresion después de haber dado a luz:
« Sentirse fracasada como madre

Sentimientos de panico

Pérdida de apetito

Temor de hacerse dafio y de hacerlo a su bebé

Sentirse culpable

Sentimientos de ansiedad e inseguridad
Sentirse abrumada

Llorar mucho

Sentir que usted ya no es normal o real

Dificultad para dormir (no puede dormir, incluso si el bebé esta durmiendo)

Sentirse enojada (sentir que va a explotar)
Sentirse sola

Incapacidad para tomar decisiones

Incapacidad para concentrarse o enfocarse
« Pensar que el bebé puede estar mejor lejos de usted

Psicosis posparto

Un pequefio nimero de mujeres experimentardn una reaccion posparto mas severa en la cual pierden el contacto con la
realidad. Las mujeres que desarrollan psicosis posparto pueden oir 0 ver cosas que no estan ahi, y presentar conductas
extrafas y a veces peligrosas. Esto representa una verdadera emergencia que exige una atencién inmediata de su médico.

Hea |th Mas alld de sus expectativas | veumom.com Posparto 13



Depresion posparto

{Quién se deprime después del parto?

La depresion posparto afecta a las mujeres en todos los ambitos de la vida. La causa exacta radica probablemente en una
combinacién de factores, incluyendo:

Cambios hormonales que ocurren después de haber dado a luz, que pueden afectar la forma en que trabaja el cerebro

Antecedentes de depresion en el pasado, 0 en ocasiones sélo “sentirse desanimada”

Antecedentes de depresién en la familia

Experimentar situaciones estresantes de la vida tanto en el presente como en el pasado. Dar a luz es un acontecimiento
importante de la vida y puede desencadenar reacciones a traumas del pasado

Estos factores la hacen més propensa a desarrollar depresién posparto. Si piensa que algunos de estos riesgos le afectan,
hable con su médico antes del parto.

El enfoque N*U*R*S*E* (acronimo en inglés) para el tratamiento de la depresion posparto

N Nourishment (Alimentacion)

e Las mujeres que se deprimen después del parto tienen con frecuencia poco apetito y ninguna energia para preparar
las comidas. El cuerpo necesita buena comida para sanar, de modo que deben hacerse todos los esfuerzos por comer
bien. Pida a la familia y a los amigos que ayuden con la preparacién de la comida si no tiene el tiempo vy la energia para
hacerlo usted misma.

Un multivitaminico todos los dias le proporcionara algunos de los requerimientos bésicos de nutricién.

Los liquidos son importantes, tanto para su salud como para amamantar. Beber de 8 a 12 vasos de agua al dia la
ayudard a usted y a su bebé.

No tome alcohol, ya que tiene un efecto depresivo y puede empeorar la depresion posparto.

U Understanding (Entendimiento)

« Las mujeres que se deprimen después de tener un bebé sienten que el mundo ha llegado a su fin, y a menudo se sienten
culpables y avergonzadas por sentirse de esta manera. Esto no es culpa suya.

« Cuando los amigos y familiares trabajan para entender y aceptar lo que esta sintiendo, usted comenzara a creer en si
misma otra vez.

« Esimportante conseguir ayuda profesional para lidiar con la depresion y comenzar a recuperarse.

« | os grupos de apoyo constituyen una idea excelente. El mejor entendimiento proviene de aquellas que han
experimentado la depresién posparto.

R Rest and relaxation (Reposo y relajacion)

« El suefio es fundamental para la salud y para sanar. La mayoria de las mujeres con depresion posparto tiene dificultades
para dormir.

« Intente diferentes estrategias, como un bafio caliente antes de ir a la cama, masaje, técnicas de relajacion o
meditacion.

« Si estd amamantando, puede necesitar ayuda con una noche de amamantamiento a fin de lograr algtn suefio
ininterrumpido. Llame para pedir ayuda si ya lleva méas de 2 dias sin dormir.

Health.
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. Spirituality (Espiritualidad)

Es atil recurrir a lo que e ha hecho sentirse animada y alegre en el pasado. Muchas cosas, desde la religién hasta
escuchar musica, pueden ayudarla a encontrar una sensacion de bienestar, le daran fuerzas para lidiar con los
problemas y comenzar a recuperarse.

'E Exercise (Ejercicio)
« El gjercicio fisico mejora la funcién cerebral y crea una sensacion de bienestar.

« Establezca un programa que sea realista, avanzando pequefios pasos hasta incrementar su actividad. Pregunte a la
familia y a amigos si pueden cuidar al bebé para que usted pueda hacer ejercicio.

Estas recomendaciones son apropiadas en la mayoria de los casos, pero no son un sustituto del diagnéstico médico.
Para obtener informacion especifica en relacion con su condicion médica personal, consulte a su médico.

Para mas informacion sobre la depresion posparto, visite:

Postpartum SUPPOIt VIFGINIA .......o..ooeeerceeeeeeeeeeeeeeeeee e Www.postpartumva.org
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Mucha gente solia creer que los hombres eran torpes cuando se trataba de cuidar a bebés, pero
esto simplemente no es el caso. Muchos papas cuidan a sus bebés y lo hacen muy bien.

“Boot Camp for New Dads” es un taller informativo practico que ayuda a los nuevos papas a lidiar con la experiencia
de la paternidad. Los lideres del taller son padres también y traeran con ellos sus bebés de 2 a 12 meses para ayudar a
demostrar lo que han aprendido en su tiempo como padres.

Temas tratados:
« Cuidar a los bebés, especialmente cuando estan llorando
« Cuidar a las nuevas mamas, especialmente cuando estén llorando también

« Funcionar con poco suefio

e Manejar las finanzas familiares

« Entender cémo manejar consejos contradictorios de los demas

« Llevarse bien con su suegra

« Hacer un tiro de tres puntos en el bote basura con un pafial
Los hombres aportan sus puntos fuertes y creatividad tnica

para el cuidado de sus hijos. Cuando los padres participan junto
a las madres, sus hijos se benefician enormemente.

Ubicacion:

VCU Medical Center y hospitales del &rea

Para mas detalles e informacidn para inscribirse, visite:

First Things First of Greater Richmond..............cooooo www.FirstThingsRichmond.org
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Recursos para padres

Hay muchos recursos disponibles para ayudarle en el camino del embarazo y la paternidad. Esta lista
incluye recursos locales y nacionales para ayudar a las familias a lo largo del camino.

Exencidn de responsabilidad: Esta lista de recursos para padres se ofrece como una cortesia hacia usted. La referencia a cualquier
entidad, producto, servicio o fuente de informacién contenida en esta lista no constituye un aval por parte de VCU Health.

Embarazo e Birthing From Within, Richmond

« American Pregnancy Association www.adirabirthservices.com/birthing-from-within-classes

WWW.americanpregnancy.org e My Birth

o March of Dimes www.mybirthrva.com

www.marchofdimes.org e A Brighter Birth

¢ TheBump.com—~Pregnancy, Parenting, and Baby www.abrighterbirth.com

Information
www.thebump.com Parto

o Mommy Meds e Childbirth Connection
www.mommymeds.com www.childbirthconnection.org

e Physicians Drug Reference e Spinning Babies—Easier Childbirth With
www.drugs.com/drug_information.html Fetal Positioning

www.spinningbabies.com
Apoyo al embarazo de adolescentes  Lamaze® International

« Resource Mothers www.lamaze.org/HealthyBirthPractices

www.vdh.virginia.gov/family-home-visiting/

resource-mothers-program/ Clases y educadores de parto
« VCU Health Family Life Education
Yoga prenatal www.vcuhealth.org/our-services/pregnancy-and-birth/

preparing-for-childbirth/parenting-classes-and-tours
(804) 828-4409

e ABrighter Birth
www.abrighterbirth.com

* Yoga Source
www.yogarichmond.com

 Ashtanga Yoga
www.ashtangayogarichmond.com
 Lamaze® International

« Project Yoga Richmond
www.lamaze.org

www.projectyogarichmond.org
* Birthworks International®
www.birthworks.org

* The Bradley Method®

 Nurture
www.nurturerva.org

Encuentre una doula www.bradleybirth.com

« Richmond Doulas . HypnoBirthing® _
www.richmonddoulas.org www.hypnobirthing.com

¢ Doula Match ¢ The International Childbirth Education Association
www.doulamatch.net WWW.ICea.0rg

« Dona International ¢ Nurture
www.dona.org WWw.nurturerva.org

« To Labor

www tolabor com Cuidado quiropractico prenatal

« Atlee Chiropractic Center
www.atleechiropractic.com

« Holland Family Chiropractic
www.hollandfamilychiropractic.com

Hea |th Ma4s allad de sus expectativas | veumom.com Recursos 3
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Recursos para padres

Acupuntura

e Oriental Medicine Specialists P.C.
www.orientalmedicinespecialists.com

Apoyo a la lactancia materna

¢ \/CU Health Lactation Services Warmline
(804) 828-2952

« Lactation Clinic at the Children’s Hospital
of Richmond at VCU
(804) 828-2467
http://www.chrichmond.org/Services/
Lactation-Services.htm

« VCU Health Postpartum Breastfeeding Support Group

(804) 828-4409
 Best Beginnings
(804) 323-2229

e Laleche League of Virginia
www.lllvawv.org

e |nternational Lactation Consultant Association®

www.ilca.org

« KellyMom.com—Evidence-based information on

breastfeeding and parenting
www.kellymom.com

» Lactmed® drug interaction database for
breastfeeding mothers

www.toxnet.nlm.nih.gov/newtoxnet/lactmed.htm

e WIC (Women, Infants, and Children)
www.vdh.virginia.gov/wicbreastfeeding/

Crianza de los hijos

¢ Richmond Mom
www.RichmondMom.com

» Commonwealth Parenting
www.c-mor.org/full-menu/
commonwealth-parenting/

4 Recursos
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o Children’s Health Improving Parents (CHIP)
(804) 783-2667
www.chipofvirginia.org

« Family Lifeline/Healthy Families
(804) 249-5414
www.familylifeline.org

Salud de la mujer

e Office on Women'’s Health,

U.S. Department of Health and Human Services

www.womenshealth.gov

Violencia domeéstica

« Greater Richmond Regional Hotline for Domestic,

Intimate Partner, and/or Sexual Violence
(804) 612-6126

« Family Violence & Sexual Assault Virginia
(800) 838-8238

Hotline


http://www.chrichmond.org/Services/Lactation-Services.htm
http://www.chrichmond.org/Services/Lactation-Services.htm

Una guia para la madre sobre la depresion posparto

Hay muchos cambios que pueden tener lugar durante su
embarazo y después del parto. Algunas mujeres experimentan
una “tris-teza”, mientras que otras pueden desarrollar
depresion, ansiedad, estado de animo bajo, pensamientos
obsesivo-compulsivos o psicosis. Aunque muchas futuras
madres no piensan que estan en riesgo de tener estas
condiciones, aproximadamente entre el 15y 20 por ciento de
todas las mujeres experimen-tan alguna forma de depresién

o ansiedad relacionada con el embarazo. Si esto le ocurre a
usted, es importante saber que no esta sola y que VCU Health
esta aqui para ayudarle.

Los sintomas de la depresion posparto
pueden incluir:

« Sentimientos de tristeza extrema, enojo
0 irritabilidad

Falta de interés por su bebé

Pérdida de apetito

Dormir demasiado o no dormir en absoluto

Fatiga o apatia

Sentimientos de culpa, verglienza o desesperacién

« Poca concentracion

* Ansiedad persistente

 Pensamientos serios sobre la muerte o el suicidio
Si usted tiene algunos de estos sintomas, es muy
importante que hable inmediata-mente sobre lo que usted

siente con su médico, comadrona o cualquier miembro de
su equipo médico.

5 Recursos Mas allad de sus expectativas | veumom.com @ Health



Una guia para la madre sobre la depresion posparto

Recursos para la depresién posparto

Hay muchos recursos disponibles para acompafarles en
el camino de convertirse en padres. Esta lista incluye
los recursos locales y nacionales para ayudar a madres
y familias que estan sufriendo de depresion posparto y
necesitan méas ayuda.

Esta lista proporciona nimeros de teléfono y enlaces a
otras paginas web divulgadas por otras entidades. Las
referencias a cualquier entidad, producto, servicio o
fuente de informacién contenida en esta lista no debe
ser considerada como publicidad.

Apoyo en espaiol para la depresidon posparto

» National Suicide Prevention Lifeline/
Linea directa nacional de prevencion al suicidio
1-800-273-8255
www.suicidepreventionlifeline.org

* Postpartum Support International/
Apoyo internacional al posparto
Pone en contacto con los recursos locales a las
madres, padres y familias que sufren los efectos de
la depresion posparto, incluyendo a consejeros, para
comenzar el camino de la recuperacion. 1-800-944-
4773 www.postpartum.net

» Women and Infant Day Hospital, Center for
Women'’s Behavioral Health/Hospital de dia de
mujeres y niiios, Centro para la Salud del
comportamiento de las mujeres
Providence, Rhode Island
(401) 453-7955
www.womenandinfants.org/services/behavioral-
health/index.cfm

6 Recursos
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Greater Richmond Resources

+ Commonwealth Catholic Charities/
Caridades Catolicas de Virginia
(804) 545-5907
http://cccofva.org/services/ counseling-
services/counseling/

 CrossOver Healthcare Ministry/
Ministerio para la Salud Crossover
Servicios disponibles para individuos que no
tienen seguro médico y tienen bajos ingresos.
(804) 521.8263
WWW.Crossoverministry.org

¢ VCU Health Hispanic Perinatal Loss
Support Group/VCU Health Grupo Hispano
de apoyo después de la muerte perinatal
Por favor llame y deje un mensaje para mas
informacion. (804) 628-1992

Comités Locales de Servicios
Comunitarios:

« Richmond Behavioral HealthAuthority
(RBHA)
24-horas linea de crisis (804) 819-4100

¢ Salud Mental Condado de Henrico
24-horas linea de crisis (804) 727-8484

Health.
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Violencia doméstica

La violencia doméstica (también llamada violencia de pareja) ocurre con frecuencia. Puede
sucederle a cualquiera: mujeres, nifios o a los hombres. Las mujeres son las victimas mas
comunes. Una de cada 3 mujeres sera abusada en algiin momento de su vida. El abusador puede
ser un hombre o una mujer, pero los hombres suelen ser los abusadores.

¢QUE ES LA VIOLENCIA DOMESTICA?

Usted esta siendo abusada si alguien:
« Patea, empuja, abofetea, golpea, sacude, pellizca, tira de su cabello o la perjudica fisicamente de alguna manera

« Laobliga a tener sexo en contra de su voluntad, o la hace tener sexo de modos que son dolorosos o de manera que se
sienta mal consigo misma

 La mantiene alejada de amigos o familiares, no le permite trabajar, 0 necesita saber dénde esta usted en todo momento

« e dice cosas que la hacen sentir mal consigo misma o le dice cosas que la descalifican frente a sus hijos u otras
personas

« | a amenaza con hacerle dafio a sus hijos si no hace lo que él quiere
« Le hace dafio a su perro, gato u otras mascotas para castigarla o atemorizarla
 Laamenaza con quitarle a sus hijos si lo abandona

e Amenaza con quitarse la vida si se va

Las cosas mencionadas anteriormente suceden algunas veces, pero no todos los dias. ;Eso sigue
siendo violencia doméstica?

SI. La violencia doméstica suele seguir un ciclo o comprende fases como éstas:

« Fase 1: Las cosas comienzan a ponerse tensas.
Su pareja puede estar en silencio o golpear puertas o criticar cosas. Usted sabe que va a haber una explosién, asf que
empieza a ser muy cuidadosa, tratando de que la explosion no ocurra.

« Fase 2: La explosion ocurre.
Su pareja vuelca su rabia sobre usted gritandole, haciéndole dafio, haciendo dafio a sus hijos, a sus mascotas o
rompiendo cosas.

« Fase 3: La “luna de miel.”
Su pareja parece calmarse. Puede decir “lo siento”. Es posible que prometa que nunca mas va a ocurrir una explosion.
Las cosas se calman por unos dias, o incluso por un mes. Luego la tensién comienza a acumularse otra vez, y usted
regresa a la fase 1.

No creo que mi pareja quiera hacerme dano o hacerme sentir mal. Simplemente sucede. Tal vez
hasta yo soy la causa.

Casi todo aquel que esta siendo abusado lo niega a si mismo vy a los demés. Nadie quiere creer que la persona que ama
podria hacerle dafio alguna vez. Pueden haber crecido en un hogar donde los padres también les hacian dafio. Debe ser
muy duro saber en el fondo de su corazén que no merece que le hagan dafio.
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Violencia doméstica

Prepararse para huir de la violencia doméstica:

 Ahorre algo de dinero. Vaya a un banco y abra una cuenta de ahorros a su nombre. Cada vez que tenga algo de
dinero, depositelo en la cuenta.

Organice un bholso de emergencia. Ponga algo de dinero, un juego de llaves extra, copias de documentos
importantes y una muda de ropa para usted (y sus nifios) en un lugar seguro o con alguien en quien confie.

« Plan para las mascotas: Llame al refugio local de animales para saber como conseguir ayuda de emergencia para su
perro o gato cuando deje a su pareja.

 Practique como salir de su casa. Decida qué puertas, ventanas, ascensor o escalera seria mejor usar cuando se
vaya.

« Protéjase a si misma. Si ocurre una explosién mientras esta preparandose para irse, protéjase. Trate de evitar
cuartos que sélo tengan una salida, como el bafio. Trate de evitar cuartos donde haya armas.

» Obtenga ayuda legal. Cada vez se lesione, notifique a la policia. Pida un “informe de accidente” por escrito. A fin de
confirmar que el informe fue presentado, pida el ndmero del informe y un resumen. Herir fisicamente a las personas va
contra de la ley. Contacte su servicio de ayuda legal local o ayuda legal en una ciudad préxima.

 Consiga otra ayuda. Su médico puede ayudarle a conseguir otra ayuda, en caso de necesitarla.

Cuando decida irse:

1. Planee con anticipacion dénde va a ir. Decida un lugar seguro donde ir: un refugio, la policia, o la casa de un
amigo/a.
2. Sepa como llegar hasta alla. Planee con anticipacion cémo llegard al sitio seguro.
3. Prepare un bolso. Asegirese de tener:
» Ropa para 1 0 2 dias para usted y sus hijos
» Documentos importantes: certificados de nacimiento, tarjeta del Seguro Social, registros escolares
» Llaves adicionales
» Dinero
» Medicamentos con receta
4. Sepa a quién llamar para obtener ayuda. Asegirese de tener todos los ndmeros telefénicos importantes que
necesitara.

5. Vayase.

Nuameros de contacto de emergencia:

PONCIA/EMEIGENCIA ..ot n
Greater Richmond Regional Hotline for Domestic,

Intimate Partner, and/or SEXUAI VIOIBNCE ........c.ooe oottt (804) 612-6126
Family Violence & Sexual Assault Virginia HOtNe.............coooivoieiceceeeeeeeeee s (800) 838-8238

8 Recursos Ma4s allad de sus expectativas | veumom.com






	BOOKMARKS
	Bienvenida
	Números telefónicos y sitios web importantes
	Cómo usar My VCU Health
	Atención Prenatal en Grupo
	Direcciones de VCU Medical Center
	El dolor de espalda durante el embarazo
	El dolor de espalda durante el embarazo
	Molestias del embarazo
	Comer de forma segura durante el embarazo
	Preguntas más frecuentes de las mujeres embarazadas
	Peligros medioambientales durante el embarazo
	Todo sobre el ácido fólico
	Diabetes gestacional
	Estreptococo del grupo B en el embarazo: preguntas frecuentes
	Náuseas y vómitos durante el embarazo
	Toma de decisiones sobre las pruebas prenatales para la detección de malformaciones congénitas
	Toma de decisiones sobre las pruebas prenatales para la detección de malformaciones congénitas
	Prueba para la detección del portador genético
	Prueba del portador genético de la fibrosis quística
	Cuidarse bien durante el embarazo
	Cuidarse bien durante el embarazo
	El aumento de peso durante el embarazo
	Mujeres de talla grande y embarazo
	El embarazo después de una cirugía bariátrica
	El control médico de síntomas comunes
	Tomar medicamentos durante el embarazo
	Inmunización Tdap (Tétanos-Difteria) durante el embarazo
	¿Deben usar el cinturón de seguridad las mujeres embarazadas?
	El masaje perineal en el embarazo
	La depresión y el uso de medicamentos SSRI durante el embarazo
	Medicamentos para ADD/ADHD y el embarazo
	Fumar durante el embarazo
	Salud bucal y embarazo 
	Planificación del parto
	Posición óptima del feto
	¿Qué llevar al hospital?
	¿Cuándo romperé aguas?
	¿Estoy de parto?
	Parto prematuro
	Control del dolor durante el parto
	Analgesia de óxido nitroso
	Analgesia epidural
	Inducción del parto
	Banco de sangre del cordón umbilical ¿de qué se trata?
	Cesárea programada
	Cesárea programada
	Cesárea programada
	Cohabitación y contacto piel a piel
	Cohabitación y contacto piel a piel
	Circuncisión
	Circuncisión
	Plan para el cuidado del recién nacido
	Importancia de la lactancia materna exclusiva
	Importancia de la lactancia materna exclusiva
	Beneficios de la lactancia materna para el bebé prematuro
	Contacto piel a piel y lactancia materna
	Señales para alimentar al bebé
	Posiciones para amamantar
	Posiciones para amamantar
	Agarrarse al pecho
	¿Está comiendo lo suficiente el bebé?
	Retos con la producción de leche
	Congestión mamaria
	Conductos obstruidos y mastitis
	Pezones irritados
	Alimentación con taza o con cuchara
	Mi bebé rechaza el pecho
	 Puede continuar la lactancia al volver al trabajo
	Lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses
	Maternidad: los primeros días
	El cuidado de su cuerpo después de un parto vaginal
	Guía reciente sobre métodos anticonceptivos
	Depresión posparto
	Entrenamiento para nuevos papás
	Recursos para padres
	Una guía para la madre sobre la depresión posparto
	Violencia doméstica




Accessibility Report



		Filename: 

		OB binder spanish_ADA.pdf






		Report created by: 

		Jason A Smith


		Organization: 

		





 [Personal and organization information from the Preferences > Identity dialog.]


Summary


The checker found no problems in this document.



		Needs manual check: 2


		Passed manually: 0


		Failed manually: 0


		Skipped: 1


		Passed: 29


		Failed: 0





Detailed Report



		Document




		Rule Name		Status		Description


		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set


		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF


		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF


		Logical Reading Order		Needs manual check		Document structure provides a logical reading order


		Primary language		Passed		Text language is specified


		Title		Passed		Document title is showing in title bar


		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents


		Color contrast		Needs manual check		Document has appropriate color contrast


		Page Content




		Rule Name		Status		Description


		Tagged content		Passed		All page content is tagged


		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged


		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order


		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided


		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged


		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker


		Scripts		Passed		No inaccessible scripts


		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses


		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive


		Forms




		Rule Name		Status		Description


		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged


		Field descriptions		Passed		All form fields have description


		Alternate Text




		Rule Name		Status		Description


		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text


		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read


		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content


		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation


		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text


		Tables




		Rule Name		Status		Description


		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot


		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR


		Headers		Passed		Tables should have headers


		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column


		Summary		Skipped		Tables must have a summary


		Lists




		Rule Name		Status		Description


		List items		Passed		LI must be a child of L


		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI


		Headings




		Rule Name		Status		Description


		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting







Back to Top


