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CONSULTA PRENATAL

La consulii prenatal tieng por finalidad cuidar su salud y la de su hijo durante el embarazo.
La gesta@ion es un proc@so normal y natural para muchas mujeres. No debe considerarse
como urih enfermedad, founque en ocasiones algunas enfermedades ocurren durante el
embarazp. La mayoria d€ las gestaciones evolucionan con normalidad, pero siempre existe
un riesgo Yoara la madre § para su bebe. Trabajando juntos, a fravés de la consulta prenatal,
usted y su médico pueden dirigir sus esfuerzos para mantener su salud y lograr el nacimiento
de ungigo sano.

Dgbe acudir NG cgnsulta en cuanto sospeche que estd embarazada, no obstante, el mo-
ento 6ptimo d&consultar con su médico seria cuando usted planifique un embarazo. Esta
ecomendacion esNnuy importante, incluso aunque ya haya tenido antes ofros embarazos
n problemas. DebeYsber, que no existen dos embarazos iguales.

mas larga y detallada que las sucesivas. Durante ella se
loracion fisica, se solicitaran las pruebas de laboratorio y
serogramaran ivas y cualquier ofra prueba especial que pueda necesi-
tars&, Durante la coRgulta debe cdinentar con su médico cualquier duda que tenga; realice
cuanigs preguntas qu con libeffad.

¥ primera
r&olizara la his

Las cons8ltas periddicas a lo
Debe aculif aungque se encuentre bien,
ducen sinforas y en la consulta es mas prob

gestacion son la clave de la asistencia prenatal.
que pueden surgir complicaciones que no pro-
le que se detecten.

HISTORIA CAINICA

Con la historia clihica se obtiene informociér‘so e su salud, la salud de su familia, la evo-
lucidn de sus emBarazos anteriores, si los hubiera fabido, su historia menstrual y su estilo de
vida y hdbitos pdfsonales que pueden causar prgblema durante el embarazo, tales como
consumo de alcghol, tabaco u otras drogas, asi @omo la exposicion a factores ambientales
peligrosos. Estos glatos son importantes para po@er detectar problemas que pueden ocurrir
mas adelante. Efinforme que se elabora con ey®s datos queda recogido en la historia clinica
y es absolutamente confidencial:

ra una exploracion fisica. Se medird su peso,
rtes de su organismo. También se exploraran
al. Aunqgue le pueda resultar incomodo, esta
ermite conocer el tamano y la forma del Utero
rno y érganos reproductores internos.

a que esta exploracion sea menos incomoda.
omento del embarazo.

sus organos genfigles mediante un ta
exploracion es neQesaria e importante,
y las caracteristicaNgarticulares del cue
En ocasiones el uso A&l ultrasonido nos
Esto no le hace dano QRsu bebe en ning
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PRUEBAS DE LABORATORIO

Durante embarazo s€\ pueden realizar pruebas de laboratorio (grupo sanguineo y fac-
tor Rh, a@idlisis de sangrefly orina, etc.) algunos se realizan en una sola ocasion, pero otras
se repitef] de nuevo mds @idelante. Ademds de los andlisis habituales, se le puede indicar la
convenidhcia de realizafotras pruebas, segun su edad, antecedentes familiares, médicos,
reproductivos, o de la egolucidon de su embarazo. En ocasiones, el que el medico le solicite
estudios especiales gengra miedo o ansiedad. No se preocupe, su medico solo busca su se-
guridad, Si existe un p@blema el se lo dird.

CONSULTAS SUCESIVAS

as consultas sucesjvas son habitualmente de menor duraciéon. Son Utiles para conocer la
bvolucion de su em@sirazo, valorar el crecimiento del feto, e intentar resolver los problemas

rio realizar pruebas de laboratorio o un tacto vaginal en
ara cuando es aconsejable. La consulta prenatal es el
usted pregunte aquellas dudas que se le pueden haber

moRgento mds ade®@yado para g
j estilo de vida.

plant®ado y reciba cOgsejo sobre
O DE ALTO RIESGO
Un embaraz@ es de alto riesgo cuando un pfblema en particular aumenta el riesgo para su
salud o la de Rebe durante el embarazo. El prodblema puede ser causado por una enferme-

dad o condicidn que, o bien ya tenia antes de domenzar el embarazo, o bien aparece a lo
largo del embar@zo actual o durante el parto.

En el pequeno ndimero de mujeres que tiene un erfibarazo de alto riesgo, ocurren la mayoria
de los problemasfque pueden afectar a la salud@e la madre y de su hijo. Como los prob-
lemas pueden aglarecer en cualquier momento el riesgo debe ser valorado a lo largo de
toda la gestaciogl. Por esta razén, una mujer con@n embarazo de alto riesgo, puede necesi-
tar asistencia prgnatal mds estrecha y asistir a @ consulta; siga las recomendaciones que le
haga su médicg.

arazo o del resultado de sus pruebas habitu-
ales, se le pued@recomendar realizar bas para conocer su estado de salud o el del
feto. Estas pruelb@s pueden ser:
A) Estudios @&n sangre.
B) Estudios eMLiquido amnidtico.
C) Estudios deWltrasonido, Dopplef y Bujometria.

D) Tococardiogr&fia o mejor cono s como Monitorizacion.
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ULTRASONIDO

La ecogrdgfia crea una imagen a partir de ondas de sonido de alta frecuencia que se cono-
cen co ultrasonido, y glue através de una computadora se traducen en el monitor cre-
ando imdigenes de su hijg) faciles de inferpretar. Su medico le indicara si es necesario realizar
una expl@racion ultrason@grafica y cual es el momento mds adecuado. Cuando le vayan a
realizar uha ecografia dgbe llevar ropa que le permita descubrir su abdomen con facilidad.
Durante los primeros tregfmeses de su embarazo, es conveniente realizar el estudio con la ve-
jiga uriggria llena, pueglello ayuda a su médico a localizar los érganos que estdn en la pelvis
Y P ite Oener igf@genes mas claras del saco gestacional y/o embridon. Para conseguirlo,
p@ede beber &g o0s de agua una hora antes de la exploracion y no orinar hasta que sea
réalizada. UstedSe fecostara en la camilla, con el vientre descubierto desde su parte mds
)aja; para mejorangl contacto entre el fransductor y la superficie del abdomen se aplica un
jel a base de agua &Qqceite, este no manchara su ropa).

le indict ueRe debe realizar una exploracion a través de un transductor
ual nos WENBla Magenes mas nitidas y precisas. Para ello se utiliza un frans-
ecialmeMie difenada para no lastimar ni a usted ni a su bebe . La inco-
modidad que esta loracion le Buede suponer es similar a la de un tacto vaginal. Para los
estudiQs ultrasonograi®gs en el 2° §l 3er frimestre no es necesario tener la vejiga llena y se re-
alizaraMpara llevar a cab seg to del crecimiento, desarrollo y bienestar de su bebe.

ocasione
TRns vaginal,
dugetor o sonda

i

MONITORIZACION DE RECUENCIA CARDIACA FETAL

La monitoriza®on de la frecuencia cardiaca felgl se realiza colocando sobre su abdomen un
transductor qu@recoge el latido cardiaco fetal y\otro que recoge los movimientos fetales y/o
las confraccion&s del Utero. Existen varios métodds de monitorizacion que se pueden utilizar
durante el tercerfirimestre del embarazo para ‘ﬂe tar conocer cual es el estado de su bebe.
Sin embargo, la nlayoria de estos métodos se utilizein en gestaciones de alto riesgo. Cuando
le vayan a practi&ar una monitorizacion de la fra@uencia cardiaca fetal, debe llevar ropa
que le permita dgscubrir el abdomen con facilidgll. Usted se acostara en una camilla, con el
abdomen descupierto y le colocaran dos transgd@ctores. Uno en el punto donde se escuche
con mads nitidez gl latido cardiaco del feto y ot@en la parte alta del abdomen para recoger
los movimientoyfetales o las contracciones dgliondo del Utero. Durante unos minutos se reg-
istrara en una flra de papel la frec\encia clrdioca fetal, la actividad fetal y uterina con las
cuales valorard su médico el estad su bebe, asi como la presencia de contrac-
ciones uterinas

PRENATAL

Aunqgue la mayor@ de los ninos nacen Banogy alrededor del 3% nacen con un defecto con-
génito. La causa d&las anomalias con
un riesgo mas elevadg que el resto de |
al nacer. Por ejemplo; s que ya han teni

lacion de tener un hijo con defecto congénito
un hijo con una anomalia congénita que puede
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volver a regetirse, cuando existe una historia de una enfermedad genética en la familia, o a
partir de glerta edad de la madre. Si usted se encuentra en alguna de estas circunstancias,
la consult@ de diagnostiqo prenatal con el genetista puede ser Util. En ella se le preguntard
sobre angecedentes familiares que debe recordar hasta donde le sea posible. Estos datos
ayudaral a determinar efiriesgo que tiene en su embarazo futuro o actual. Ademds cuando
el riesgo fes suficientemefite alto, su médico le puede indicar que existen procedimientos
diagnodstitos que pueddh orientar o confirmar si el feto ya existente en su embarazo estd
realmente afectado palfel problema o se encuentra SANO. Las pruebas, tales como amnio-
centesis, _biopsia de vgifosidades coriales o placentarias, tienen un pequeno riesgo de com-
pligCionEmgor lo sélo se realizard cuando existan suficientes factores de riesgo. Medi-

agre ellas es PQgsi nvestigar una enfermedad en concreto, pero no es posible diagnosticar
t®dos los problergasfoosibles.

Diros marcadores QoS invasivos y mas seguros para usted y el bebe son los marcadores

CION MATERNA Y NUTRICION

esita mds energia, proteinas, vitaminas y minerales que
e debe realizar tiene que aportar la energia nece-
o para mantener su salud, realizar las modifica-
r un desarrollo y crecimiento fetal éptimos. La
ue le son necesarios es realizar una nutriciéon
| embarazo son la base de la alimentaciéon

saria y los 8ementos nutritivos suficientes
ciones que &perimenta su organismo, y lo
forma mds seRcilla de incorporar los nutrientes
equilibrada. LoSalimentos que consume durante
de su feto.

Habitualmente, np es necesario que usted redlicefgrandes cambios en su alimentacién. Las
costumbres alimehtarias son muy personales. Pued@en estar influenciadas por la familia, sab-
ores, asi como pgr la existencia o el precio de determinado tipo de alimento. Ademds,
le puede resultarfmuy dificil cambiar sus hdbitos@limentarios. El nUmero total de calorias y la
composicion deflos alimentos son los factores s importantes.

Una mujer conjun peso normal an azo debe ganar entre 9 y 13 kilos durante la
gestaciéon. Und mujer delgada, sin ebe ganar algo mds de peso; mienfras que
una mujer obefa debe ganar algo m&nos. Durdihte el embarazo no debe “COMER POR DOS”.
En general, la fujer necesita anadir dor de 200 a 300 calorias en su dieta diaria
desde que corflienza la gestacion. E recomendacion general, pero debe ser su
médico quien lefconseje sobre si el ndimero @e calorias que debe consumir cada dia debe
ser algo mayor o Raenor. Asi, en el caso @e un@ adolescente, una mujer delgada o cuando el
embarazo es gemaigr, se necesitan masicalgrias.
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PROTEINAS

Las necedildades de protainas aumentan durante el embarazo. Las proteinas de alta calidad
son de ofilgen animal, cofno la de la clara de huevo, carne, pescado, aves, leche, etc. Los
productd§ vegetales y legumbres, son tfambién una buena fuente de proteinas, pero como
no confignen todos los afhinodcidos esenciales, deben ser combinados con otfros alimentos
con protdinas animales.

HIDRAIQS DE CARBONE (AZUCARES)

Lgs hidratos dExc@ropno no deben constituir la mayor parte de la dieta. Los azucares simples
D proporcionamM\otros elementos nutritivos ademdas de energia pura, por lo que solo deben
e ser una parte pgguena de su dieta. Consuma alimentos ricos en almidones, como cere-
lles, tubérculos y m R3S verduras; asi como pan, pasta y patatas, que proporoonon tanto

Las \grasas son una
supongr mas de 35% e su dieta. Son fuentes de grasas la mantequilla, la mar-
garina,\\nanteca de cer iic que utiliza para cocinar o pone en sus alimentos, asi

aquellos ridgs en grasas saturadas. Por eje
antes que Idgnantequilla. Aungue la carne

lo, es preferible la margarina, de origen vegetal,
ede tener un alto contenido en grasa, es una
de las mejoreffuentes de proteinas. Consuma darne magra, pescado o aves y leche descre-
mada. Elimine g grasa de la carne y la piel de Ids aves antes de cocinar. Utilice métodos de
coccion con bdfp cantidad de grasa como la parilla, horno o la plancha.

VITAMINAS Y MINBRALES

idades suficientes de vitaminas, minerales
| embarazo, excepto de hierro, folatosy en
s suplementos de vitaminas no son necesa-
ta no aporta todos los nutrientes necesarios
udlemento multivitaminico y mineral durante el

Con una alimentd@cion equilibrada se ingieren ca
y delresto de los putrientes que necesita durant
ocasiones de cqglcio. En la mayoria de los caso
rios. Sin embargo, si su médico e
para usted o s@ feto, le puede pre
embarazo.

HIERRO

La mujer necesit@ incorporar mas hierr:
rio tanto para el &ecimiento del feto
mujeres tienen graReles depdsitos de es
la mayoria necesitaun aporte de hier
mediante una dieta ricg en hierro o el su

ieta durante el embarazo, ya que es necesa-
ara la formacion de su sangre. Como pocas
eral en el momento de quedar embarazadas,
tra durante la gestacion. Esto lo pueden lograr
enfto que su médico le indigue.
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FOLATOS

Los folatogfson una vitamipa derivada de la vitamina B que es necesaria durante la gestacion
en cantidibd superior a lafde la mujer no embarazada. Son utilizados para formar la cantidad
extra de fongre que ustedproduce durante la gestacion y también para el crecimiento fetal.
Como eddificil que puedlb tener los folatos necesarios a partir de su alimentacion diaria, es
muy probable que su mddico le prescriba un suplemento de folatos durante el embarazo.

/]

CALCIO

Elf£alcio es unwi | necesario para la formacion de los huesos del feto. Si su edad es supe-
rr a los 25 anos,\ecesita 1200 miligramos de calcio cada dia, 400 miligramos mds que antes
del embarazo. Si togna un cuarto de litro de leche cada dia podrd lograr el aporte de calcio
ante el embarazo. Muchos alimentos como pescados, leguminosas,
ONACHROSs son buenas son fuentes de calcio.

uesos,

|, puede ocurrir gue no este ingiriendo todos los nutrien-
tes e son necesario getariana que incluya leche, queso, cereales y semillas,
una dieta adecuada para la mujer embarazada. Las

lanificar su alimentacién cuidadosamente. Una
orta todos los nutrientes que necesita una mu-

Sin embar@p, si usted es vegetariana de
dieta veget&iana que no incluya leche no

Puede necesit® algunos suplementos especial
embarazada, c§mo vitamina D y vitamina B12.

- Se debe restringlf de forma moderada el consu
- Incrementar el gonsumo de vegetales verdes f

de frutas, pan, arroz y pasta.
cos, legumbres vy fibra.
Ivalente en yogurt o queso fresco.

esiva cantidad de grasa de origen animal,

- Reducir el copisumo de los ali
como ftocino, mantequilla, embuti
- Reducir el cofisumo de los aliment
sas o refrescosMcaramelos, chocolat
- Distribuir los alfinentos a lo largo del

os azycares, como pasteles, dulces, gaseo-

costumbre, sobre todo al final del embarazo
abundantes, se va a encontrar mds coémoda

y va a hacer un&8digestion mads facil.

- Tomar pequenoSggentempiés a lo larg
los elementos nutrifos extra necesarios
- Debe saber que la f@rma de condimengarQy preparar los alimentos es tan importante como
el tipo y la cantidad d&ellos. Se recomiendg el consumo de carnes y pescados a la plancha

es una buena manera de lograr las calorias y
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o hervido. @ebe controlar la cantidad de aceites utilizados al condimentar sus alimentos, asi
como la ufllizacion frecuente de salsas muy energéticas como la “catsup” o la mayonesa.

AGENTES PELIGROSOS

Durante &l embarazo defe evitar el tabaco, las bebidas alcohdlicas y el consumo de otras
drogas, dor ser perjudicigles para usted y especialmente para su hijo. Como norma general,
debe evitar tomar cualgUier fipo de medicamento durante el embarazo, a menos que hallan
sido aggnsejados pordl medico. La exposicion a radiaciones (rayos X) puede ser peligrosa
pogll su hijOmgor o gie solamente deberdn realizarse las radiografias estrictamente necesar-
i€ y/o autoriz&JTS @or su especialista.

e desaconseja la\dieta que contenga mariscos de cualquier tipo: Camardn, Ostidon, “Pata
por muchas razones aun que se vean frescos pueden ser transmisores

razones Rara pensar que el C vino o de cerveza tiene menor riesgo que el de
licores, cu§ndo se toma una cantidad sifiar de alcohol. Cuando una mujer embarazada
toma una b&bida alcohdlica, el alcohol lleg&gal feto a tfravés de la placenta, alcanzando la
misma conceffracion que en la sangre de la dre. El alcohol es peligroso para el feto. Cu-
anta mds canfigad de alcohol toma la madre diyrante el embarazo, mayor es el riesgo para
el feto, sobre to®8o al principio del embarazo, cuando se estdn formando los érganos fetales.
No se conoce qi¢é cantidad de alcohol es tofalmgnte segura para el feto. Si usted planifica
un embarazo o &ta embarazada, la recomenddicion mds segura es no consumir alcohol
durante todo el inbarazo. Si usted es bebedora gkcesiva, debe saber que la reduccion del
consumo del alcghol es benéfica. Si tiene una dgendencia del alcohol, debe informar con
claridad y frangyeza a su médico. NO OCULTE ECHO. Su médico le ayudard a reducir el
consumo de algohol o lograr la abstinencia.

TABACO

ion de tabaco que usted inhala a demds de
reducir de formfio importante la conc e oxigeno que llega hacia su bebe, expone
a su feto a mudos agentes quimicos , como el mondxido de carbono, el alquitrdn
y la nicotina. El f@baco aumenta el rie®o defcomplicaciones durante el embarazo. Cuanto
antes deje de fulRgar, mejor es para usied Wpara su hijo. Si no puede dejar de fumar por
completo, fume lofenos posible. Si pu@de @ejar de fumar su salud y calidad de vida van a
mejorar.

El tabaco es pgligroso para su hijo. C
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DROGAS ILFGALES

Los consunidores habitugles u ocasionales de drogas tienen un mayor riesgo de complica-
ciones ddfante el embardizo y ponen a sus hijos en una situacion de peligro. Cuando los ninos
nacen pleden presenta@un sindrome de abstinencia de la droga. Si usted es adicta a las
drogas ildgales debe infgfmar a su médico. El embarazo puede ser un estimulo que puede
aprovechar para elimingf las adicciones. Si desea interrumpir el consumo de drogas durante
el embarazo debe cons@ltar con su médico. Asi, podrd recibir mds informacion sobre los efec-
tos que la droga tienegobre usted y su feto, y se le remitird a un programa de rehabilitacion.
El c#hsu ilegales debe ser interrumpido tan pronto como sea posible.

O

EDICAMENTOS

0s medicamentos P

eden ser peligrosos para su feto. Aunque en raras ocasiones, algunos

oman. En este sentido, el primer trimestre del embarazo es
r tomar cualquier tipo de fdrmaco. Si usted padece una
erfermedad qu iento con medicinas, debe de consultar con su médico
ant&s de comenza , que puede ser aconsejable suspender el tratamiento o
utilizagotros fdrmacosue son magiseguros. No debe suspender ninguna medicacion que le
haya pxescrito su médicd%sig cons revia, ya que la ausencia del tratamiento puede ser
mas pelidrosa que el uso de lgunas medicinas como la aspirina, paracetamol,
antigripale§, etc., no necesitan receta ica para ser adquiridos en una farmacia, pero
este hecho Ro significa que su consumo durgpte el embarazo este libre de riesgo. No debe
consumir esto§fdrmacos sin indicacion o consegQtimiento de su médico.

Q

RADIACIONES

Las radiaciones idhizantes, como las utilizadas en 10§ rayos X para realizar radiografias o ciertos
tratamientos, son eligrosas para el feto cuando g§te se expone a dosis altas y sobre todo al
inicio del embarago. Si se le va a realizar una radiog@fafia debe informar que estd embarazada
O que puede est@r embarazada, si este es el ca

por lo que se ha demostrado que es seguro
s conocidas perfectamente por las personas
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HIGIENE, VESTIDO Y CALZADO

Durante gf embarazo es @§iconsejable que siga las siguientes recomendaciones:
Para su Hilgiene intima dgbe usar jabones liquidos neutros: No debe utilizar la ducha vaginal
(lavarse gor dentro).

Utilice vestidos comodogly holgados. No utilice prendas de ropa ajustadas que opriman su
cuerpo. El sostén se defe adaptar al aumento de tamano de las mamas, usarse justo, mas
no apetado mantenighdolos en su posicion normal y evitar el dolor y las estrias. Las medias y
calfetines que progzcan compresion local de las piernas pueden favorecer el desarrollo de
vgirices, por lo§Je nb son aconsejables.

|zapato debe sergonfortable, evitando el tacdn, asi como el calzado excesivamente plano.
a faja cerrada tien&s.a disminuir la potencia de la musculatura abdominal y aumentar la

TRABAJO

La decisioMsobre si una mujer embaraza uede realizar o no una determinada actividad
laboral, dep@nde del tipo de trabagjo, del esfgdo de salud y antecedentes de la paciente y
del tiempo dygestacion transcurrido. En genekal durante el embarazo puede desarrollar su
trabajo habitudy, siempre que no cause una fatigg fisica o psiquica excesiva, hasta el octavo
mes de la gesta@ion. A partir de este momento dgpe reducir su actividad, siendo recomend-
able el descansdllaboral en las Ultimas semon‘is dg la gestacion.

EJERCICIO FISICO X DEPORTE

El ejercicio fisico fierdbico, ayuda a mantener u
vida. Durante elfembarazo, la mujer sana tiene
recomendacioff general, es conyeniente re
dose los paseog, la natacion y los ejercicios
No se recomiefda la practica de d
produzca fatidl. El ejercicio regular, @ menos files veces por semana, es mejor que la activi-
dad fisica ocaslonal e intensa seguiddde larg@s periodos de inactividad.

buena salud en cualquier momento de la
a tolerancia menor al esfuerzo fisico. Como
ar un ejercicio fisico moderado, aconsejan-

Para evitar posioles riesgos no debe redizar ejrcicios que la obliguen a permanecer acosta-
da en el suelo, los@ue requieran reteneflla refpiracion o los que aumentan en exceso la tem-
peratura de su cugpo. No debe realiz actividad fisica prolongada si existe un ambi-
ente hUmedo, calurd§p o si padece una &nf@rmedad con fiebre, como catarro o gripe. Debe

evitar los movimientos Buscos, salto, flexidnfo extension excesiva de las articulaciones, cargar
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niNos o cosgls pesadas, asi como los impactos corporales. Es aconsejable que utilice un sostén
adecuaddg/para las mamas. La actividad fisica no debe ser intensa. Un buen método de au-
tocontrol €s que usted pueda hablar con normalidad durante el ejercicio. Cuando practique
un depoille, debe ingerirfcantidades adecuadas de calorias y liquidos para mantener una

correctafhidratacion. Si efl un momento determinado no se encuentra bien, debe interrumpir
su actividiod fisica y se dellbe mantener en reposo.

Recuerde que el camin@r mientas esta de compras NO ES EJERCICIO por mucho que al final
del dig se sienta usted€ansada. Esto a demds de producir fatiga e hinchazdn de los pies, No
tiep@ el eTagio sobrgla circulacidon de un ejercicio aerdbico que requiere un ritmo, una fre-
cy@encia, una resEiracion, una duracion y un descanso especifico.

VIAJES

- Cuando Wg a realizar un vigje se debe ner ropa coémoda, que no le oprima. Es aconse-
jable que afjes de iniciar el viaje fome algugs galletas para ayudar a prevenir las nauseas.
- Su vidje serd§nds comodo si realiza una parafla cada dos horas y da un paseo corto para
estirar las pierng
- Aproveche las€aminatas para ir al bano, No se giguante las ganas de orinar.

- No debe tomarfinguna medicacion, sin que‘seo onocido por su médico, incluso las pastil-
las o jarabes conffa el mareo, que no requieren regeta médica.

- Si planifica un vi@je para permanecer fuera de gl domicilio habitual durante algunos dias
(como puede oc@rrir durante sus vacaciones), deffle consultar a su médico sobre otro doctor,
Clinica u hospitalfque le pueda prestar asistencighen caso de que surgiese algun problema.
- Si planifica realizar un viaje cuando el embar estd avanzado, pregunte a su médico so-
bre las probabiljldades de un par
- Algunos médigos pueden sugerirl
pudiese necesfiar en vigjes largos o Wera del p

e vigje con medicamentos que usualmente
is.*

VIAJES EN COGHE O TREN

Los viajes en co&ke son una buena eldgcion guando se realizan desplazamientos a una dis-
tancia corta o magiana. Los autobuses Bo tigllen espacio para pasear y las paradas no siem-
pre pueden realiza®e cuando usted desge. ¥ debe realizar un vigje largo el tren le proporcio-
nara mayor libertad e movimientos qua el fiutobUs.
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Siempre qug vigje en coche debe utilizar el cintfurdon de seguridad. Es muy poco probable
que, si el cche se detiene bruscamente o si sufre un impacto, el cinturdn de seguridad cause
una lesionlilal feto. Debe sjfuar la cinta inferior del cinturdon de seguridad en la posicion inferior
de su viefitre, tan baja cdimo sea posible, junto a la parte superior de sus muslos. No se debe
poner el Einturon alrededor del abdomen, ya que esta localizacion puede causar lesiones
mas impdrtantes en casofle accidentes. La cinta superior debe pasar entre sus mamas y cru-
zar su hombro sinirritar el @uello. Ajuste las cintas superiores e inferiores tanto como sea posible
para su comodidad. Nufica deslice la parte superior del cinturdn por fuera de su hombro. Los

cinturgpes de seguridgll muy holgados o muy altos sobre el abdomen, en caso de acciden-
tesgbuedemgausard@rrotura de las costillas o lesiones en su abdomen.

AJES EN AVIO

0s vigjes en avion s&a._generalmente seguros en el embarazo. Debe evitar los viajes largos

(s estable y [§permite RgRErseyde pie, pasear y poder ir con facilidad al cuarto de bano.
Enfel curso del vidlg puede ré&@lizacomidas ligeras. Los detectores de metales que se utilizan
en 8l aeropuerto nOgonN peligrososfpara el feto.

VIAJES §N BARCO

Los viajes e barco son generalmente segi@
debe platic®con su médico la alimentacion

.Sinembargo, antes de iniciar un viaje en barco
las medicinas que puede utilizar si se marea. Es

medicina sin copsultar antes con su médico. S@@un el pais a donde vaya a vigjar puede ser
necesaria la vacunacion frente edades. La mejor medida es la vacunacion
antes del embdrazo, pero ciertas ién son seguras durante el embarazo. Debe
valorar con sufmédico si los riesgos la enfermedad son mayores que 10s riesgos
de vacunaciofl. En ocasiones puedefer aconggjable retrasar el vigje hasta después del em-
barazo.

IONES SEXUALES

Las recomendacioRes bdsicas sobre lasfela€iones sexuales durante su embarazo son las de
su propia comodidd®@l Si su embarazo qurgd con normalidad, no es necesario modificar o
inferrumpir sus habitos Sgxuales. Si no exisiefl problemas, el coito no es peligroso para el feto.
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Cuando el yientre empieza a crecer el coito en la postura cldsica resulta incomodo; si es asi,
puede ad@ptar posicion lateral, que le resulte mdas comoda (frente a frente o frente a dorso).
Debe evifor las relaciongs sexuales que le generen incomodidad o dolor o cuando exista
hemorragla, infeccion gelital, amenaza de parto prematuro o ruptura de membranas.

Se reconflienda evitar las felaciones sexuales en las dos o fres Ultimas semanas de embarazo.
Si tfiene alguna duda o tgfnor consulte y platiquelo con su médico.

ENCION DE LAS ENFERMEDADES INFECCIOSAS

Exigf€n alguRgs infegfiones que, cuando afectan a la madre durante el embarazo, pueden
sgf peligrosas PQra el feto. Para evitar los mecanismos posibles de contagio es recomendable

después de
ol lavadas.
Recuerde NO
- D&pe evitar el co
expoRgrse a contraer
utilizac®n de preservativ
ales tiengymayores probabilid
ede ser pefgrosa para la madre y el feto.

CAMBIOS ESPERADOSNEN SU ORGANISMO

El embarazo calsa cambios importantes en su qrganismo que, ademds de ser necesarios
para el desarroll® del feto, preparan su cuerp‘o prra el parto y la lactancia Debe conocer
estos cambios pdia evitar considerar como una efifermedad lo que no es mds que la mani-
festacion de una nodificacion habitual y normal.

AGRURAS Y ACIOEZ DE ESTOMAGO

La acidez de eftomago y la regurgitacion & hacia el eséfago ocurre cuando los alimen-
tos contenidos en él estomago, sorNimpulsaglos lhacia arriba junto con la secrecion acida. Los
cambios que dcurren en su organismo dugntellel embarazo favorecen esta situacion. La di-
gestion es masfienta, los alimentos tar@dan mas tempo en pasar al intestino y la valvula que im-
pide el regresofel contenido del est sofago se relaja con mas facilidad. Ademas,
como el Utero umenta progresivam mano, él estomago cambia de posicion. No
debe utilizar nindlina medicacion, incl los antidcidos que pueden adquirir sin receta
meédica, sin consMiar antes con su mé




lizar comidas @ghds frecuentes (de 5 a 6 al dia), pero fomando solo una pequena
cantidad\de alimentos gff cada ocasion.

- Debe evitar alimentos @rasosos, fritos y los que forman gases, las especies, las bebidas alco-
holicasdas bebidas cgfi gas, el café y el tabaco.

- EyficonsSf@pble repdfar un rato después de cada comida en posicion semisentada y cenar,
c@n muy pocRJGQUJ, al menos dos horas antes de meterse a la cama.

-IDebe evitar realigar'cualquier ejercicio o deporte hasta dos horas después de haber comido.

AIDA DE CABELLO

entar durante el embarazo, especialmente entre los 3 y 6
ten medidas preventivas, ni fratamiento de eficacia de-

e sea necesario. Es aconsejable evitar el uso de acondi-
el cabello, como el moldeado y el secado eléctrico a

cionagores y el trau
tempefgturas altas.
CALAMBRES EN LAS PIERNAS
Durante el enl@arazo puede tener calambres ngcturnos en las piernas, especialmente al final

de la gestaciorSu causa no se conoce bien aul que hay relacion con la deficiente ingesta
de calcio, y fosfdo. Las siguientes medidas le pueden resultar Utiles para aliviar este problema:

- Pida a su medicP revise los complementos de ca
- Evite el calzado gon tacones altos.

- Debe evitar liga§ o cintas que compriman las pi
- Cuando tenga n calambre, debe realizar un
pierna y/o pisar pn lugar frio como Mosaico.

tiramiento inmediato suave y pasivo de la

CANSANCIO

Se puede enc@ntrar cansada durant@ todo el
nal de la gesta@ion. Para Disminuir est@sensaci
debe disminuir [@ actividad fisica y rep@sar un
CiCiO Yy reposo eXgesivos.

mbarazo, especialmente al comienzo y al fi-
n debe realizar una alimentacion adecuada,
to después de la comida, debe evitar el gjer-
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COLOR DE kA PIEL

La mayori@ de las mujereg notan como la piel toma un color mds oscuro en diferentes partes
del cuerglb durante el emibarazo. El cloasma o “pano” es el tono moreno de la piel que ro-
dea los gJos, nariz, parte @e las mejillas y boca. La linea morena es una linea oscura que se
extiendefdel ombligo ha@ia el pubis en el centro del vientre. La piel de la areocla mamaria,
de los myslos y de la re@on genital también puede tomar un color mdés oscuro. Todos ellos
también son cambios n@rmales, debido a las hormonas que produce su organismo durante
la gestgcion y al codigo genético particular de la pigmentacion de la piel. Habitualmente
deg@DareC&yg mes espués del parto. La exposicion a la luz solar aumenta los cambios de
c@lor de la pié bargo, la utilizacién de cremas de proteccion y bloqueadores solares
gUeden disminuiNsu Intensidad.

DOLOR DE ESPALDA

§l dolor de

cnte es cau
comfraccion de
la pRlvis, todo ello
le pugden ayudar a

N la curvatura de la columna vertebral que produce la
spalda, asi como a la relajacion de las articulaciones de

- Debe Milizar zapatos cdémo
tacon alto\g excesivamente plano.
- Cuando seSiente debe de utilizar una silla c@8gnoda, colocando unos cojines o almohadones
detrds de la p@irte baja de la espalda. Debe utNzar una cama dura.

- Procure evitarfevantar peso desde el suelo. Si dejoe hacerlo, agdchese, flexionando las rodil-
las y las caderasj coja el objeto y levantese estiraRdo las piernas. Debe evitar la flexion de la
columna vertebr@l.
- El calor local, m&diante un bano con agua caliefite o un cojin eléctrico, le puede aliviar las
molestias. Puede Btilizar una faja abdominal.

- Es aconsejable rgalizar ejercicios para fortalecer,
- La clave de todb, serd una buena posicion.

- Un masaje en Ig espalda brindado por su par

s muUsculos del abdomen y de la espalda.
, hunca sale sobrando.

ESTRENIMIENTO

El estrenimient@ es muy frecuente diante el barazo. Es debido a una accidén hormonal
sobre el intestin®, que hace que el moiimientoe los alimentos sea mds lento, también lo pu-
ede causar la d@mpresion del Utero s to. Las siguientes medidas le pueden ayudar
a aliviar el estrerfiniento:

- Alimentacion rica®n fibra, que incluy
- Tomar liguido en aQundancia, incluir s
pasa).

les, frutas y verduras frescas.
ceso jugos de fruta (Papaya, Naranja y ciruela
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- El ejerciciggmoderado ayuda al movimiento intestinal.

- Debe intgntar mantener un ritmo regular de evacuacion intestinal, acudiendo a una hora
fija al inodbro y estimular el reflejo gastrocdlico tomando un vaso con agua al levantarse.

ESTRIAS GRAVIDICAS

Las estria§ gravidicas se groducen por la rotura de las fibras de coldgena de la piel, causa-
das por su distensidon eftesiva. Aparecen con frecuencia durante la segunda mitad de la
gestacign, en el vientg@@, mamas y muslos. Al principio son de color rojizo y después de color
blogfiueC aperl . Son permanentes y no existen medidas preventivas que hayan dem-
ogfrado su efi e recomendamos ufilizar petrolato o cremas muy oleosas desde el inicio
ge su embarazos

LUJOS VAGINALES

arazo amemta
Imente

Burante el e

onales. Gen
maloliente. Si ob
su Mgdico, ya que

secrecion genital como consecuencia de los cambios hor-
aSecrecion blanquecina, ocasionalmente con grumos, NO
| color, olor o aparece comezdn o ardor debe informar a
infeccion.

HEMORROIDES

Las hemorRgides son dilataciones varicos e las venas del recto. Durante el embarazo son
frecuentes B@r la compresion que realiza tero sobre el retorno venoso de las piernas.
En ocasiones$on dolorosas. No debe utilizar nkaguna medicacion, ni aplicarse pomadas o
cremas localesWara aliviar las molestias que le pyeden causar las hemorroides. Las siguientes
medidas puedel ser de utilidad para evitar este groblema:

- Debe evitar y dbrregir el estrenimiento, me!ion una alimentacién equilibrada con alto
contenido en fibrd, bebiendo cantidades adecua@as de liquidos, evitando las especies para
condimentar la cmida, las bebidas alcohdlicas yrealizar ejercicio moderado.

- Debe realizar y fnantener buena higiene en la ion anal.

- Puede realizarfoanos de asiento con agua para aliviar las molestias y utilizar asientos
blandos.
- BEvite permangcer mucho fiempoNparada tada después de la mitad ( semana 20) del
embarazo, ya glue esto provocara I§hinchazém de las piernas y la formacién de varices.

HINCHAZON DRLOS PIES

Durante los Ultinflps meses del embar
pecialmente a UMgnas horas de la tar
hinchazdn desapafce con el descans
cuando se presentaSgn piernas, manos
ede fratar de un prob¥ma. No debe to

ies, tobillos y piernas se pueden hinchar, es-
rante los meses de verano. Habitualmente la
no@rurno. La hinchazdn (que se denomina edemal)
ra debe de avisar a su médico ya que se pu-
r ninguna medicaciéon para evitar la hinchazdn
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iento médico. Las siguientes medidas le pueden resultar Utiles para disminuir la
e sus pies:

sin consentj
hinchazd

- Debe efitar permaneceal de pie o sentada durante mucho tiempo. Cuando le sea posible
ponga o piernas en altopo repose en la cama acostada ligeramente sobre el lado izquierdo
y las piergas apoyadas eff un par de cojines o almohadas que las eleven 20 a 30 cm.

- Debe eVitar el uso de figas o cintas que compriman las piernas. Es aconsejable el uso de
medias de baja presidonfhasta la parte superior de los muslos.

- Debe redlizar ejercicj@s con regularidad, especialmente caminatas y natacion.

H@RMIGUEO ¥ A DE SENSIBILIDAD EN BRAZOS Y PIERNAS

§egun crece el UtelQ y aumenta su peso rapidamente, se producen cambios en la postura de
Cuerpo'y puede ORje rir compresion de algunos nervios que causan una sensacion de ador-

exacerb® con la retencion de
es tolerabl&y las molestias se reducen el

ida de peso durante el embarazo, hoblTuoImenTe
do los brazos por periodos € uno a dos minutos.

INSOMNIO

El insomnio es m@s frecuente en los Ultimos meses\del embarazo. Puede ser debido a que el
volumen de su vigntre le impide adoptar una postura cémoda para dormir, a la ansiedad o
preocupacion pdl su embarazo, a los movimientos@el feto o alos calambres nocturnos de las
piernas. No debeffomar ninguna medicacién par@ dormir sin consultar a su médico. Ciertas
medidas puedenfayudarle a lograr el descanso @@seado, como tomar una bebida caliente
al acostarse, utiligar técnicas de relajacion y ac@rtar algo los periodos de reposo en el dia,
para lograr una postura mds comoda, puede gi€ostarse de lado con el vientre apoyado en
una almohada colocando ofra almohada mgflentre las piernas.

Leer le permitefrelajarse y reducir la Rauietdd y Bnsiedad que se presenta al final del embara-
zo en la futura fnadre. Puede ser unafle tantagitécnicas para dormir mejor. Procure no ver la
television desd@ una hora antes de a®pstarse Wmucho menos NOTICIEROS.

MAMAS

Desde el inicio del &nbarazo sus mamasico
cia de sus hijos. Las nff@mas se hacen m
unas finas venas debdyp de la piel. Los

ienzan a sufrir cambios para preparar la lactan-
sibles, aumentan de tamano y se hacen visibles
nes aumentan de tamano, se pigmentan y son
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mas erectilgs y sensibles. Hacia la mitad de la gestacion puede aparecer la secrecion de

calostro. L@ areola también aumenta de tamano y toma un color mdés oscuro. Es recomend-
able utiliz@t un sostén adgqcuado durante todo el dia.

MAREOS

Los mare®s son debidosfgeneralmente a un descenso fransitorio de la tension arterial. Los

cambios que ocurren egisu organismo durante el embarazo, favorecen la aparicion de mare-

0s. Lassiguientes medj@las le pueden ayudar:

- Dglfe evitaglos cagdios bruscos de posicion (como levantarse de la cama con rapidez), los

luglares muy cOQCUIrdos vy los periodos de ayuno muy prolongados. Es aconsejable realizar un

glercicio moderdgo.
Si nota que va a mgrearse, debe buscar un ambiente fresco, realizar respiraciones profundas
acostarse en el suelsobre el lado izquierdo con las piernas ligeramente flexionadas; debe
vitar la pegicion bocd

DES VANECIMIENGOS E HIPQGEIC

Alg®pas personas s
durarke el embarazo.
mar o ikgerir alimentos so

muy sensiblefla la fluctuacion del azdcar en la sangre y esto se agudiza
vellas qug ya conocen este sindrome, saben que deben evitar to-
0s con azucares o carbohidratos ya que después de
una horaW 1y 2 hora despues un mareo que se asocia a sudor frio y tfaquicardia
con perdid de la fuerza, la vision y desv cimiento. Esto faciimente se confunde con bagja
de presion Ygpopularmente se les ofrece un€gJulce o refresco con lo que el cuadro agudo
desaparece. No es la presion y el remedio es Sgr muy cuidadoso con no hacer ayunos pro-
longados ni forar solo azucares o carbohidratoy con los alimentos. La alternativa ideal es la
proteina que prdfege contra este tipo de problemas. Mas proteina, menos azucares.

MOLESTIAS AL ORINAR

ar la necesidad de orinar con frecuencia.
. Incluso cuando la vejiga esta casi vacia,
si estuviera llena. Este hecho no puede ser

Durante los primefios meses de embarazo puede
Es debido a la cgmpresion del Utero sobre la veji
la presion produgfe una sensacion similar a co
evitado.

Cuando pasa gl tiempo y el Utero cRgce,
del embarazo, o cabeza del feto pu
de orinar con fecuencia a lo largo

olestias desaparecen. Sin embargo, al final
e de nugvo comprimir la vejiga, y causar la necesidad
| dia y farias veces durante la noche. Si nota ardor,
dolor o escozorfl orinar o que se quatla corlganas de seguir orinando después de haber
acabado o sandke en la orina, debe dbnsult@r con su médico, ya que puede tener una in-
feccion urinaria. s infecciones de viafiuringfias pueden ser la causa, en el tercer trimestre
de confracciones 8erinas y/o amenazd defoarto prematuro, por lo cual es fan importante
el tomar agua en aBindancia y avisar e hmediato a su medico al aparecer los sinftomas
mencionados.
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NAUSEAS Y ¥OMITOS

Las nausg@is y vomitos sok frecuentes durante los tres primeros meses de embarazo. Aungue
habitualmlente ocurren p@r la manana, al levantarse tras el descanso nocturno, pueden apa-
recer enficualquier momg@nto del dia, especialmente cuando el estbmago esta lleno. Las
siguiente§ medidas puedg@n proporcionar cierto alivio:

- Al despa@rtar por la man@na debe tomar unas galletas de preferencia habaneras o saladitas
tipo coctel y permanecgr en reposo, semisentada o sentada al borde de la cama, hasta que
desapgrezca la sensagfon nauseosa.

- By el aYaRo por s de 6 horas.

- @ebe evitar 18 cion de estbmago vacio o lleno, los olores a cochambre o grasas y los
dliimentos de diggstion dificil o que le resulten repulsivos.

No debe tomar amentos grasosos o fritos, en ocasiones la leche entera, alimentos conoci-
los como formador&.de gas, irritantes, especias, citricos como limén, toronja y naranja. El

gsWiec@entes, pero menos abundantes.
- Dgbe tomar coMfrecuencl@@y enfiporciones pequenas liquidos frios y endulzados, de prefer-
en [ s de “agua”|
- Si laNQausea y vomitagson intens
cacionsin antes haber ¢ ltad

debe consultar con su médico. No tome ninguna medi-
su medico.

DOLOR ENWA PARTE BAJA DEL VIENTRE
Las punzadasNtirones o descargas eléctricas eNla parte baja del vientre al principio del em-
barazo, en un®a los dos los lados, son debidoy, a los estiramientos de los ligamentos que
sujetan el Uterofcuando este va creciendo. Son\mds frecuentes durante fines del primero
y segundo frimesire del embarazo. No debe gealigar cambios bruscos en su posicidon, espe-
cialmente girar c@n rapidez la cintura. Cuando sighta el dolor, se debe doblar hacia el lado
donde haya notdido el pinchazo, hasta que notglalivio. El reposo y el cambio de posicion
también le pued@n ayudar. Evite realizar actividg@les que requieran mucho movimiento du-
rante el dia parajgue estas molestias se reduzc

PROBLEMAS REJPIRATORIOS

Utero crece, presiona y desplaza al aparato
razén, sobre todo en los Ultimos meses del
para poder expandirse, por lo que sus respi-

embarazo, los @ulmones no tienen ta
raciones son m@s frecuentes y meno
tomar todo el afe que necesita, este
nes cortas y frec tes, le producen un
que su corazéon y Blmon no tengan g
una posicion recta, Ben derecha y reali
racion sea mads profun®g.

tr@lbajar en exceso, cuando se siente, hagalo en
e glercicios respiratorios para ayudar a que su respi-
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VARICES

Las varicgs son dilataciofes de las venas que aparecen con mads frecuencia en las piernas,
pero tanibién en la vulvdly en la vagina. Son debidas a la compresidon del drenaje venoso
por el Ut@ro gestante enferecimiento, a la disminucion de la resistencia de la pared de las
venas pdr accion de las formonas y al aumento del volumen de sangre circulante. Son mas
frecuentas en mujeres Qbesas. Las varices no suelen ser importantes, pero pueden causar
sensacion de pesadez gidolor en las piernas. Las siguientes medidas pueden ser Utiles:

- permdAfgzca déPpie o sentada durante mucho tiempo. Siempre que le sea posible pon-
g las piernas & pakicion elevada.

Debe realizar efgrcicio moderado, como paseos corfos o natacion. Puede hacer ejercicios
le flexion, extensiog y rotacion de los tobillos, con masajes a lo largo de la pierna en sentido
pscendente, desde pies hasta la raiz de los muslos.

deMgas o cintas que compriman las piernas. Puede utilizar medias

InstruccioneSy Recomendaciones: Es proba gue en algun momento de este periodo ust-
ed tenga pod® apetito, tfrate de hacer por lo xnenos tres comidas al dia ya que aun que
usted no tengathambre, él bebe tiene que mantgnerse con un buen aporte de nutrientes de
forma continua§Procure que sus alimentos sean \completamente naturales. Asimismo evite
tomar bebidas glie contengan alcohol o caf§

Sus alimentos los @ebe hacer BALANCEADOS. Qu
ecuadaq, Ya que §l usted come muchos azucares
peso sino que esforobable que presente hipogdl
hasta un accidghte en el dia 6 dolores de ca

engan proteina y azucares en forma ad-
pocas proteinas no solo subird mucho de
emias, que pueden ocasionar desmayos y
a al despertar.

Cereales, frijol  vegetales verde osguro le bfnd@irdn complemento de dcido folico que debe
ingerir desde gte momento.

Si usted empieflo con ndusea o vomit

1.Hacer 5 ¢ 6 cofmidas pequenas al di
2.-No Ayunos por fmas de 6 horas ya qug fragl el estomago vacio puede provocar naused y
vomito.
3.-Procure llevar a c&po una DIETA SEC
solidos por Ej.: Desayug; Cereales (sin |

: las comidas principales sélo ingiera alimentos
chie), Queso, pan tostado con mermelada, Huevo
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al gusto, Gqlletas saladas o Crakers, etc. Comida; Carne asada, pollo cocido, Atun, galletas

saladas, vgrduras, queso fresco, etc. Cena; Pollo, Jamdn, Atin, Queso, Vegetales y Verduras,
etc.

4.-Evite d@rante las comi

que esto§lpueden produ
5.- Evite fomar sopas, C

s, alimentos con grasa ( mantequilla, aguacate, leche entera) ya
r nauseaq..

os vy liquidos, pueden producir que el estomago se * revuelva”.
Si los ingigére que sean gPenas los indispensables para pasar los alimentos. Los liquidos que
requiere, deben de torglorse después de que pase 2 hora del alimento o 2 hora antes del
siguiente alimento, (egffe comidas), de preferencia frios o frescos, Ginger Ale, Canadd Dry,
Niey€ de a0, etc
6 MNO BEBA C
/A- Procure alejarse
fiociimente la sensd

Rl : En especial de forma directa por que irritan su estomago por la acides
e olores fuertes, grasas perfumes y cochambres ya que éstos despiertan

ion de nduseaq.

se tina el pelo durante este periodo, Si piensa usted ir de
nfrar al mar ni sentarse en la arena.

a cabo sin perjudicar al bebe (hay casos especiales de
ta etapa del embarazo que lo impedirian), recuerde
er de forma brusca.

r los alimentos, olores y hdbitos sexuales, (Dis-
algo normal, estos posteriormente regresa-

Se pueden gesentar cambios en los gustos
minucion del Qpetito sexual), etc. Tdmelos co
ran a la normafgdad.

Puede usted pre§entar molestias como tironesg calombres o descargas eléctricas en la zona
de los “ovarios” mientras esto sea de los dos laddf, es hormal, si esto se localiza de un solo
lado de forma pélsistente o intensa aviselo a su mgdico.

Algunos “colicos] de intensidad variable son nogdhales, si éstos son muy intensos o se acom-

panan de sangrgdo aviselo a su médico.

por su médico, iN@luyendo Laxantes, ARtidci@os, Aspirinas, Alka-Séltzer, etc. Ya que por muy
inocuos que parez@an pueden producl altgraciones en el desarrollo del bebé. Evite la ex-
posicion a altas tem@graturas como ba e regadera calientes, banos de vapor, Sauna o
Jacusi.
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No coma riscos, carnes crudas o poco cocidas, hi cohabite con gatos durante todo el em-
barazo, egmuy frecuente que produzcan intoxicaciones, infecciones, respuestas alérgicas, o

transmitafl enfermedadeg como: Salmonelosis, Toxoplasmosis, Amibiasis o Gastroenteritis (di-
arreas y \mito) etc., qudirequieren medicamentos que no debemos usar en el embarazo.

Comentdltodo esto con § pareja para que la ayude y la entienda.

SEGUNDO TRIMESTRE

EstgfCompregde d rcero al sexto mes de gestacion de la 12a a la 27a semana.

Hglbitualmenté es la fase del embarazo que mds se disfruta, ya que la mayoria de las
olestias desapeden, aun que la nausea y el vomito a veces tarda un poco en desaparec-
r por completo, usied se puede mover faciimente y existen otros cambios normales que lle-
jardn incluso a caus@kles agradables sorpresas como lo es el movimiento inicial de su bebe.

) fr8ia v la leche entera, aunque son alimentos sanos, confienen
rasas respectivamente, estos compuestos hacen que su
e forma abundante su peso aumentara en forma inadec-
consumirlas con moderacion.

Qon relacid la nutric
alto conte
apetito aumentes

uadg, por lo que lefgcomendam

El pan Wlas torfillas habit empiezan a antojar, estos, aparte de que no nutren

engordaRmucho, suspéndalos:

Recomenddguos comer proteinas en forma carne, pollo, huevo, pescado, verduras, cere-
ales, etc. que Yon para su bebé como el ladrillo Rara una construccion, le dan fortaleza, usted
debe ofrecerleYp mejor al bebe con una alimentacion balanceada.

El promedio de iicremento de peso mensuo'es e 1 a 1.5 Kg. Por lo que en caso de que
usted incrementalde peso desproporcionadamerfie a pesar de estas indicaciones serd re-
comendable la afesoria de un (a) nutridlogo (a).

Las pacientes refferen que empiezan a olvidar
llamadas, etc. NO se preocupe esto es normal,

chas cosas como encargos, CoOmMpPromisos,

beza de baja a mediana intensidad los que
esta fe ghocolates, quesos fuertes, o exposicion a la

Son frecuentesfen este periodo los
se pueden defencadenar por la i

analgésico sudie y seguro para su b
de dolor.

stionarse, impidiendo la respiracion o dando
las noches. A veces esto produce que usted
garganta. Esto es normal y solo procure utilizar
hes y tome por la manana agua y pastillas que

Las mucosas de [@&nariz y oidos. Suele
la sensacion de ol§os tapados sobre t
empiece aroncar yamanezca con dol
un humidificador en su§ecdmara por las
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refresquen |6 garganta. En caso de presentarse sangrados nasales lubrique las mucosas de la
nariz con yoselina o Esteri flu.

Es muy frelEuente que usted se “enfrie” si se levanta por las noches al bano, por lo que debe
cubrirse Plen y usar , una ghalina, calcetines y/o pantuflas.

Las encids pueden sang@r produciéndole incomodidad, mal sabor de boca y ocasional-
mente nqusea. En este s@mestre tome muchos liquidos, hdgalo entre las comidas y durante
el dia, evitelos después gle la cena para que descanse toda la noche y no tenga que levan-
tarse continuamente rinar.

AlfCrecer el vidg uede existir una sensaciéon de comezon en la piel del abdomen, lo que
obla de que se\estdn “rompiendo” la piel en sus fibras mds internas y que se formardn al-

gunas grietas conogidas como estrias o Vivices. Una manera de reducir su formacion es NO
ASCARSE, apliques&en el vientre y los senos una crema lubricante.

Bl bebé sé
ogrcibir estos

0 se preocupe, cologue una torunda de algoddn
N micropore, habitualmente esto reduce las mo-

crecery &sto puede producir
dentro del\eambligo y puede detenerla co
lestias.

El dolor de cadgra de la embarazada es muy frecuente, ya que el bebé aumenta de peso
y ejerce presidbnobre la pelvis materna. También puede influir que la mamd, al caminar o
al sentarse, fom@ malas posiciones para compengar el peso del producto, procure cuando
se siente, hacerlojderecha, con la espalda bien apoyada en el respaldo de lasilla, evite es-
tar parada ¢ senfada, “chueca” o caminando p@r tiempos muy prolongados. En caso de
que maneje, colgque un cojin en la espalda a Igilaltura de los “rinones” para que no forcé
la espalda, asi mmo evite el uso del calzado c@t tacdn. Solicite a su medico un folleto con
ejercicios, un cojin para su espalda y un soportgkeldstico de maternidad.

Es muy recomehdable no acostars§boca a , ya que el peso de la matriz ocupada puede
comprimir alguhos vasos sanguineoQimpoffant@s vy reducir la cantidad de sangre que llega
al bebé. Esto €s vigente para el rest@ del emiiorazo, por lo que procure acostarse siempre
de lado izquier@o.

Durante este pefiodo la aparicion de
pios del embaraZ@ y solo en caso de
mezdn, ardor, mal'@lor o que pinte de m
tratamiento.

quecino se debe a cambios hormonales pro-
y abundante o producirle algun sintoma; co-
ilo coméntelo con su médico para que le dé
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Siusted hage ejercicio o camina mucho, no abuse, ni pretenda hacerlo como antes del em-
barazo ygfque esto puede provocar contfracciones uterinas prematuras, procure reposar en
cama ac@stada de ladoypor lo menos 1/2 hora después de que termine sus ejercicios y tome
un vaso @e agua mads. SBsus piernas se empiezan a “ hinchar”, desde ahora es fiempo de

acostars@ con las piernagihacia arriba 1/2 hora antes de cada alimento asi como procurar
no estar @emasiado tiem@Po sentada o de pie.

Sea usted prudente y
peldap@s o al closet

ite cargar cosas pesadas como niNos, bolsas o subir escaleras de
los cuales facilmente puede usted perder el equilibrio.

Ufla vez mas |3 endamos que todas sus dudas las anote en un papel para que no las
@lvide al venir a Wer @l Dr. Vasconcelos y éste pueda resolvérselas.

omprende del terc@®ro al_sexto mes de gestacion. Habitualmente, ésta es la fase del em-

oco en desaparecer por completo, usted se puede mover
s normales que llegardn incluso a causarles agradables
inicial de su bebe.

abundante su peso aumentara en forma inadec-
irlas con moderacion.

uada, por® que le recomendamaos cons

El pan y las talgillas habitualmente se le empie2gn a antojar, estos, aparte de que no nutren
engordan mucRo, suspéendalos.
Recomendamof\comer proteinas en forma de cqrne, pollo, huevo, pescado, verduras, ce-
reales, etc. que fon para su bebé como el Ic‘:lrill para una construccion, le dan fortaleza,
usted debe ofrecrle lo mejor al bebe con una alihentacion balanceada.

El promedio de ificremento de peso mensual es @e 1 a 1.5 Kg. Por lo que en caso de que
usted incrementdl de peso desproporcionadamallite a pesar de estas indicaciones serd re-
comendable la gsesoria de un nutridlogo.

Las pacientes refieren que empi
llamadas, etc.
Son frecuenteglen este periodo los
se pueden defencadenar por la in
luz (de foco o $blar) directa a los ojos
analgésico sua¥le y seguro para su be
de dolor.

uchas cosas como encargos, CoOmpromisos,

beza de baja a mediana intensidad los que
ocolates, quesos fuertes, o exposicion a la

Las mucosas de laQariz y oidos. Suelenfcon@estionarse, impidiendo la respiracion o dando
la sensacion de oid8g tapados sobre toflo fen las noches. A veces esto produce que usted
empiece aroncary afanezca con dol e garganta. Esto es normal y solo procure utilizar
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un humidifigador en su recdmara por las noches y tome por la manana agua y pastillas que

refresquenfla garganta. En caso de presentarse sangrados nasales lubrique las mucosas de la
nariz con faselina o EsterkMar.

Es muy fr@cuente que ust@d se “enfrie” si se levanta por las noches al bano, por lo que debe
cubrirse WMien y usar , una €halina, calcetin y/o pantuflas.

Las encids pueden sangar produciéndole incomodidad, mal sabor de boca y ocasional-
mente ndusea.

En este semestre tom
degfles dQ cen
agnente a orin&y.

uchos liquidos, hdgalo entre las comidas y durante el dia, evitelos
ara que descanse toda la noche y no tenga que levantarse continu-

| crecer el vientreNpuede existir una sensacion de comezédn en la piel del abdomen, lo que
abla de que sé est@_"‘rompiendo” la piel en sus fibras mds internas y que se formardn al-
unas gri i
ASCARSE,

o “mariposas en él esTomogo O pequenos golpecﬁros
mocionante.

esaparecer por la presidn que ejerce el Utero al
se preocupe, cologue una torunda de algoddn
icropore, habitualmente esto reduce las mo-

Frecuent@mente el ombligo
crecery e puede producir cierto dolor,
dentro del ofgbligo y puede detenerla con
lestias.

El dolor de cadd&ya de la embarazada es muy freguente, ya que el bebé aumenta de peso
y ejerce presion §obre la pelvis materna. Tcmpié puede influir que la mamd, al caminar o
al sentarse, fomdl malas posiciones para compengar el peso del producto, procure cuando
se siente, hacerlofderecha, con la espalda bien g@oyada en el respaldo de lasilla, evite es-
tar parada ¢ senfada, “chueca” o caminando @r tiempos muy prolongados. En caso de
que maneje, colpgue un cojin en la espalda a @ altura de los “rinones” para que no forze
la espalda, asi ifismo evite el uso del calzado @@n tacdn. Solicite a su medico un folleto con
ejercicios, un cgjin para su espal elastico de maternidad.

comprimir alguinos vasos sanguineos
al bebé. Esto & vigente para el rest
de lado izquierdp.

s y reducir la canfidad de sangre que llega
razo, por lo que procure acostarse siempre

Durante este perido la aparicion de fifjo bl@hquecino se debe a cambios hormonales pro-
pios del embarazoYysolo en caso de se@muy abundante o producirle algun sintoma; come-
zon, ardor, mal olor Rgue pinte de amalllofcoméntelo con su médico para que le dé trata-
miento.
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Siusted hage ejercicio o camina mucho, no abuse, ni pretenda hacerlo como antes del em-
barazo yofque esto puede provocar confracciones uterinas prematuras, procure reposar en
cama ac@stada de ladoyoor lo menos 1/2 hora después de que termine sus ejercicios y fome
un vaso @e agua mads. SBsus piernas se empiezan a “ hinchar”, desde ahora es fiempo de

acostars@ con las piernag@hacia arriba 1/2 hora antes de cada alimento asi como procurar
no estar @iemasiado tiemPo sentada o de pie.

Sea usted prudente y
peldangs o al closet
Ungvez magle rec
ofVide al venire

ite cargar cosas pesadas como ninos, bolsas o subir escaleras de
los cuales faciimente puede usted perder el equilibrio.

endamos que todas sus dudas las anote en un papel para que no las
| Dr. Vasconcelos y éste pueda resolvérselas.

TERCER TRIMESTRE

e las 28 a las 32 semanas usted se siente muy comoda,
be cada vez se mueve de forma mds vigorosa, sobre

De las cosafymdas importantes durante este estre es que usted aprenda a conocer a su
bebe; la forn@ y el horario como este se mue¥e. Esto serd muy importante sobre todo al fi-
nal del embardo. La premisa es que “un bebe que se mueve bien es un bebe sano”. De lo
confrario si un bgbe cambia la forma como se mueve, moviéndose poco 0 muy poco, esto
puede ser imporfointe, AVISELO A SU MEDICO WE INMEDIATO .

No se recomiend® mover o estimular al bebe cogllas manos o los dedos para que de esta
forma se mueva nds. Déjelo que se mueva de f@ma espontdnea y “no lo moleste”. Es fre-
cuente que los nlovimientos del bebe la despi n algunas veces durante la noche, no se
apure esto es frgcuente y normal.

Es frecuente gye su vientre ocasio
ton Hicks y es pormal ya que estas
lorosas. Se pre§entaran hasta 10 en
termino. A menfbs que halla tenido m@icha act
O 3 en una hor@ En caso de que presgnte c
y fome mucha dgua. De persistir estas @ontr
inmediato al Dr. concelos.

Imentefe gonga duro, esto es una contraccion de Brax-
iohes son esporddicas y habitualmente no do-
o mas conforme el embarazo se acerque al
idad fisica no deberdn presentarse mds de 2
fracciones con mayor frecuencia recuéstese
ciones después de 1 hora del reposo avise de

plimer trimestre procure evitar los liquidos durante
espacio y esto ocasionara que usted presente

De ahora en adelarfg al igual que en
los alimentos principal®&s ya que hay me
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agruras, cofna menos 'y MAS FRECUENTEMENTE.

Los liquidgl, procure tomarlos frios, frescos y en abundancia pero de preferencia entre las
comidas

No es re@omendable ac@starse boca arriba, ya que el peso de la matriz ocupada puede
comprimlf algunos vasos §anguineos importantes y reducir la cantidad de sangre que llega
al bebé de lo cual ustedfiho se daria cuenta. Recuéstese de lado o con una pequena almo-
hada en alguno de los gostados para que esté ligeramente inclinada. Esto es vigente para el
resto delembarazo, p@f lo que PROCURE ACOSTARSE SIEMPRE DE LADO.

-Pfocure recoswg 5 minutos Antes de cada alimento o si usted trabaja, 30 minutos al llegar

gor la tarde a casg.
Procure fomar abdodante agua purag, sin azucar entre las comidas.

hacer ejerc®io, caminar, nadar, efc. y al terminar recuéstese de 15 a 30 min. Para

lidades Qye tenga, por ahora
bebe.

-Evite comer tytas, pan, tortillas y refrescos ya
en la mayoria g los casos.
Haga sus alimenfios a sus horas y evite los ayunos

e estos son los que ocasionan el sobre peso
rolongados.
-Evite buscar corlsus dedos las partes del bebe

problemas. Si le glbsta tocar sus movimientos hag
bre el vientre sin ‘fencajar” los dedos.

el vientre ya que esto puede ocasionar
con la palma de la mano completa so-

Es frecuente que en este periodo del embar
las piernas, generalmente esto se presenta
Vasconcelos Aflende para que le indi

usted empiece a presentar Calambres en
falta de calcio coménteselo al Dr. Mauricio

Frecuentemenliie se empiezan a “dor
posicion y el in@remento de peso.

Al crecer el vienfe puede existir una s de comezon en la piel lo que habla de que
sé esta “rompiend®"” en sus fibras mas ifferngs y que se formardn algunas grietas conocidas
como estrias o Vivides. Una manera de rédugdir su formaciéon es NO RASCANDOSE, apliquese
en el vientre y los sen®s una crema lubri tipo Stretch- Mark por lo menos 2 veces al dia.
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Con cierto
lo que ust
presenta
seloal D
mar por

“ELM@\’\E /

ovimientos del bebe es probable que se presenten pequenas perdidas de orina
no debe de confundir con la ruptura de la fuente. No se confunda, cuando se
ruptura de layfuente la salida de agua es abundante y contfinua, solo coménte-
tor pero esta gerdida de orina en general es normal, no se alarme ni se deje alar-
rceras persona

En este trimestre es frecyente el insomnio y que pase muchas horas despierta en la madru-
gada o que la sorprend@ el amanecer, procure “sacarse” de la cabeza todas esas ideas que
no la dejgn dormir y pgdcure leer algo o distraerse para volver a adquirir el sueno.

Egfocasiones uede sentir sensaciones vaginales o vulvares extranas como palpitacio-
es, esto no se débelconfundir con contracciones ni conque él bebe esta muy abajo en caso
e sentirlo solo comgénteselo al médico.
vite fomar agua defsués de la cena, ya que la capacidad de la vejiga esta reducida y de

antarse varias veces al bano en el tfranscurso de la noche.

sta man no Tendr
importante Qe a su llega@a d) hospital no se deje usted rasurar hasta que su medico DE
LANNDICACION, que en MGunds hospitales suelen rasurar a las senoras de parto mds de lo
necgsario.

Aunque el emb&azo normal debe de llegar a la 0 semanas, se considera como embarazo
de termino aquédl que rebasa las 37 semanas ‘e gkstacion, esto quiere decir que a partir de
este momento, eflproducto de un embarazo normal no presentaria problemas importantes
de llegar a nacerfidespués de estas fechas, ya qudlos pulmones del bebe han alcanzado el
grado de madurdz suficiente para poder respirarfera de la madre en caso de adelantarse
el parto o presenfarse ofro problema que lo obligfira a nacer, como por ejemplo ruptura de
membranas o frgibajo de parto.

Es poco probaple, que se nos lleg&a a ad ar la fecha probable de parto en este caso,
pero esimport@nte que usted sepa el momento en que se presente algun prob-
lema, asi comdidentificar cuales son ue indican que la hora ha llegado.

LAS SENALES QUF LE INDICAN A USTED ®UE DEBE ACUDIR AL HOSPITAL SIN PERDIDA DE TIEMPO

SON 4:

I.- RUPTURA DE MEMBRANAS: Salida de

nido de verde), gen&almente tiene un
hombre.
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Il.- SANGRADO TRANS VAGINAL: En caso de presentar salida de sangre de regular a abun-
dante caglfidad, (como menstruaciéon o mds). Procure no confundir, lo que puede ser un
pequenoffinanchado corpo achocolatado o moco con sangre ( que seria el tapdn mucoso
y es normil) con, lo que & un sangrado de mayor canfidad que puede ser algo urgente.

lll.- QUE EL BEBE SE MUEMA POCO O MUY POCO NO ES NORMAL: Cada bebe se mueve de
forma diferente y usted fhejor que nadie conoce como se mueve su bebe, a que hora se
mueve mds o menos. EFTO ESTABLECE LA NORMALIDAD DE SU BEBE. Si se da cuenta que su
bebe se mueve poco muy poco de un dia para ofro 6 en los Ultimos dias, esto puede ser
muyfmport@rte. Evi# estimularlo o moverlo pensando que con esto reaccionara y de inme-
digito acuda AN€dlco o al hospital. La movilidad fetal normal, refleja que estd sano. El que

D se mueva de Yorrma normal puede significar algo importante. Vigile la movilidad del bebe.

- TRABAJO DE PARFOQ: Ac’ruolmen’re usted ha senfido que su abdomen se pone duro de
Drma in i NO LE DUELA, esto es una contraccion y quiere decir, que
i en el tfranscurso del dia su matriz se esta preparando para
do estas contracciones se vuelven mds frecuentes que se

Prs
de Rarto y para e
contrgcciones cada

| 6 si se presenta cualquiera de los puntos men-

frecuentes\gntes de pensar en irse al hos
cionados eros puntos |, 11 & Il.

No olvide vigildel movimiento del bebe cuando\ya empiece con las contracciones.

Si se presenta uRa 6 mds de éstas cuatro senales\quiere decir que usted debe de acudir al
hospital sin perdi@a de tiempo para ser revisagla. No pierda tiempo en banarse, preparar la
maleta o hablar @l doctor para preguntar que h@cer. Al llegar al hospital la revisardn y se
encargaran de ayisarle a su medico el grado de encia en que usted se encuentra en ese
momento, mientr@s que alli le realizaran las primef@s medidas que se requieran (como poner
suero, escuchar glue el bebe este bien o valorg@ hay algun problema grave). No permita
que la rasuren ep el hospital hasta que no llegy@’su medico tratante y el asi lo indique.

* Recomendacjones de vigje larg

ncia durante el Vuelo
aminata, una mayor cantidad de agua.
dias de caminata y aflojarlo de las partes

-Es recofhendable tomar agu
-Tomar &ah los dias de mayor a

laterales
-Evita agloreraciones y eventos
-Evita aguanfarte mucho las gan
-En Paseos en Automovil o AutobUg tr
dos horas

ar de hacer una caminata por lo menos cada
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-Si vgé a caminar mucho llevar medias elasticas( KENDALL ) de baja presion hasta la
rodilio ( Las puedes conseguir en Liverpool o El Palacio ).

-El dla de tu llegadl al destino, Reposar en casa u hotel el resto del dia.
-Trglfar de reposar dcostada por lo menos una hora al medio dia, Todos los dias

BOTIQUIN

Keflex Tabletas dgf500 MG

onar una cadglé horas ( HASTA POR 6DIAS )
LlevQ a cgiffde 24
ANTIBIONCO sg usa en caso de gripe, tos con flema o fiebre.
Tesalon peNgs
Tomar dos cdda 6 Horas en caso de tos persistente
Llevar una cqjad

®h caso de
t&. Las contra
dugante un minu
a rewetir:

IRRECOSTARSE
2° \gmas dos a tres vasos
3° Sifo se quitan en un lapso de un
una h&a mas. ( te mando uno por qu
4° S| NOEE QUITAN

Mantenefreposo absoluto y tomar dactil OB Tabletas. Una cada 6 horas vy si persisten
las confra@ciones LO QUE ES MUY POCO PROBABLE y Acudir a clinica u hospital
Tylenol o TWlex ( Paracetamol 500 o 750 r‘wg
Analgésico
Tomar dos jgntas en caso de dolor de cabe
Tomar una gada é hrs. en caso de fiebre dgl{38° ¢ EN ADELANTE )

ora aplicar un supositorio de Indocid y esperar
o debes usar mas de uno )

LLEVAR TERMOMETRO Y LIMPIAR CON ALCOHOMEN CASO DE REQUERIR USARLO

En caso de dialrea es preferible n
En caso de qug solo sea diarrea M
nara por medi@ de la diarrea las toxi

KAOPECTATE SUSPENSION

uacion Solo en caso de que se tfrate de diar-
un lapso de 12 hrs.

Tomar una cuchadfgda después de ca
rea liquida. Es freC@ente que se autoli

Si se presentara con rMgusea o vomito, s flo hay deshidratacion esperar 4 horas sin ingerir



e

{JOROe\\2/ >
<oy Altas

nada y luego iniciar después con liquidos endulzados, frios o frescos durante 12 horas y poste-
riormente golo si fienes hambre iniciar con dieta blanda.

Si llegarafla tener deshidfatacion por intolerancia a liquidos , Acudir a clinica u hospital solo
para col@cacion de suer@y rehidratacion. (POCO PROBABLE)

EQUIERES COMUNICARTE CON TU MEDICO MANDA UN MENSAJE AL
MPLETO Y CLAVES LADA DE PAIS ETC. ASI COMO ESTAR CERCA DEL
TELEFONO PARA PODER COMUNICARSE.

SI POR ALGUNA RAZO
VIP CON TELEFONO




