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Informacién importante
y nimeros telefonicos

Descubri que estaba embarazada (dénde/cudndo):

La primera persona o personas a quienes se lo dije fueron:

El niumero del programa Welcome Baby es:

Mi Consejera Materna: NuUmero:

Mi Enfermera: Numero:

Mi fecha de parto: La oficina de mi doctor o clinica:

Mi ginecdlogo obstetra (doctora): Numero:
El hospital donde daré a luz: Direccion:

El nimero del Departamento de Trabajo de Parto y Alumbramiento del hospital:

El pediatra de mi bebé: NuUmero:

Mi oficina local de WIC: NUmero:

Los nimeros de mi red de apoyo personal:

Nombre: Numero:
Nombre: Numero:
Nombre: Numero:

Linea Directa de Salud y Nutricién de Medi-Cal
(informacion sobre cémo solicitar Medi-Cal o CalFresh/cupones de alimentos): 877-597-4777

Linea de Ayuda de Servicios Sociales y de Salud del Condado de L.A.
(directorio de recursos comunitarios disponible las 24 horas). 2-1-1

Linea de Ayuda para el Amamantamiento: 800-994-9662
Sistema para el Control de Intoxicaciones y Envenenamientos de California: 800-222-1222

Linea Nacional de Apoyo para Padres
(apoyo emocional para padres y proveedores de cuidado): 855-427-2736

Linea Internacional de Apoyo Postparto
(apoyo las 24 horas para las familias con depresion o ansiedad): 800-944-4PPD (4773)

Linea Directa de Salud Mental Materna
(accesible por teléfono o mensaje de texto): 833-9-HELP4MOMS (833-943-5746)

Linea Nacional de Prevencién de Suicidios: 800-273-TALK (8255)
Linea de Ayuda del Servicio de Abuso de Sustancias del Condado de L.A.: 844-804-7500

Linea Directa de Violencia Doméstica del Condado de L.A.
(ayuda las 24 horas para crear un plan de seguridad): 800-978-3600

Linea directa de CAST LA
(ayuda para las victimas de la prostitucion forzada): 888-KEY-2-FREE (539-2373)

Para todas las demas emergencias médicas, llame 9-1-1.


tel:8775974777
tel:8009949662
tel:8002221222
tel:8554272736
tel:8009444773
tel:8339435746
tel:8002738255
tel:8448047500
tel:8009783600
tel:8885392373
tel:211

Introduccion

iGracias por unirse a Welcome Baby!

Ya sea que esté esperando a su primer
bebé o que ya tenga otros nifos, es posible
gue usted tenga muchas preguntas. El
programa Welcome Baby estd aqui para
apoyarle durante su embarazo y el inicio de
la crianza de su bebé.

Su Enfermera y Consejera Materna de
Welcome Baby estdn disponibles para
ofrecerle apoyo, informacidén y los recursos
gue usted necesite. Este libro cubre
muchos de los temas que serdn utiles
durante esta etapa. Le puede ayudar para:

e Tener un embarazo sano
* Prepararse para el parto

* Aprender sobre el amamantamiento y
la alimentacion infantil

* Tomar buenas decisiones sobre su salud
y la salud de su bebé

* Entender las necesidades y conductas de
su bebé

* Y mucho mas

iMargue este libro y hagalo suyo! Después
de cada capitulo encontrard una pagina
para notas. Ahi puede escribir las
preguntas que le hara a su doctora, anotar
sus reflexiones sobre lo que esta sintiendo,
dar seguimiento al crecimiento y desarrollo
de su bebé o anotar cualquier cosa que
aprenda.

Para mas informacidn y recursos, visite
LABestBabies.org/Familias vy
es.First5LA.org/Parenting. Su Consejera
Materna y Enfermera también le pueden
encontrar otros recursos que le ayudaran.

Usted encontrard aqui informacién precisa
y actualizada, pero por favor, hable con su
doctora si tiene preguntas sobre el cuidado
de su salud y la de su bebé. Este libro
deberia ayudarle a hacer las preguntas
necesarias, pero no tiene la intencion de
remplazar las recomendaciones de su
doctora o de otros proveedores de cuidado
de la salud.
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Reconocimientos

LA Best Babies Network (LABBN) dirigio el proceso de edicion y recibid aportacion

util de muchos socios, como directores, gerentes y personal de todos los hospitales
Welcome Baby en el Condado de Los Angeles. Los socios de LABBN, Maternal and Child
Health Access (MCHA), escribieron la version original de este libro; Luz Chacdn y Krischa
Woods de MCHA fueron las dos primeras autoras. First 5 LA financiéo completamente el
desarrollo y la impresion, y sus oficiales de programa ayudaron a revisar tanto la version
original como esta edicidn. Agradecemos especialmente a los siguientes colaboradores/
revisores:

LABBN: Dr. Margaret Lynn Yonekura, Janice French, Sharlene Gozalians, Mallika
Bhandarkar, Steve Nish, Amie Miramontes-Franco, Martha Bock, Terrie Anciano, Patrick
Flippin-Weston, Kayla Kakavand, Larisa Malek, Jessica Perez, Vanessa Reyes, Amber
Aviles, Laurel Murray, Delisa Young, Monica Charles, Vanessa Delgadillo, Jonathan Jimenez

MCHA: Lynn Kersey, Lili McGuinness, Teresa Garcia-Leys, Sandra Hoffman, MoNesha
LaViolette

First 5 LA: Diana Careaga, Maria Aquino, Marlene Cole, Claudia Molina, Ellaine Hartley-
Polissky, Laura Kainsinger

Otros socios: Ruth Beaglehole, Ana Fernandez, Kevin Gruenberg, Adilene Hernandez,
Jocceline Hernandez, Gabrielle Kaufmann, Teresa McKee, Julie Ortiz, Jodi Rosen, Cindy
Salvador, Aida Simonian

Edicion de textos: Beccah Rothschild (HealthEngagementStrategies.com), con Steve Nish y
Amie Miramontes-Franco de LABBN

Diseflo grafico y diagramacion: Breanne Sedano (BreanneSedano.com)
Traduccion: Juan José Quintana
Composicion tipografica e impresion: KM Printing Production, Inc.

LA Best Babies Network es un beneficio comunitario de Dignity Health - California Hospital
Medical Center. LABBN lidera la supervision, el entrenamiento, uso de datos/anélisis y la
comunicacién/alcance para el Family Strengthening Network del Condado de Los Angeles.
Esta red de 13 hospitales Welcome Baby, junto con mas de dos docenas de organizaciones de
visitas domiciliarias, apoyan a las familias durante el embarazo y los primeros afios de sus hijos.
Obtenga mas informacion en WelcomeBaby.LABestBabies.org y WelcomeBabySupport.org.

First 5 LA es una agencia publica independiente que trabaja para apoyar el desarrollo seguro y
sano de los nifios y niflas en el Condado de Los Angeles con el fin de que entren a kindergarten
preparados para tener éxito escolar y en sus vidas. Para mas informacion visite First5LA.org.

© First 5 LA 2012-2022. Se concede permiso para la reproduccion de paginas seleccionadas de
este libro, en cantidades limitadas, para uso no comercial.

Actualizado: 04/2022
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Visitas de Welcome Baby

Después de cada visita, escriba lo que aprendid junto con cualquier meta que se haya
propuesto. También puede anotar la fecha y hora de la visita que programe.

Ay, 1°0 2° trimestre
del embarazo

Q 20-32 semanas de embarazo

‘ﬁ' 3¢ trimestre del embarazo

+ Visita postparto en el hospital

ﬁ Visita de la enfermera al domicilio dentro
de la 1?7 semana de que llegue a casa del hospital

/ﬂ} Semanas 2-4 del bebé

ﬁ 2 meses del bebé

3-4 meses del bebé

@)
Gl

9 meses del bebé

Todas las familias son elegibles para la visita de Welcome Baby en el hospital. El hecho de que
pueda o no recibir otras visitas depende de su domicilio y de sus necesidades especificas. El
area sombreada muestra las visitas que podria recibir si usted no vive en un area de servicio
conocida como Comunidad Best Start.
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CAPITULO 3
Dar a Luz

CAPITULO 4
Postparto

CAPITULO 5

Salud Emocional en
el Postparto

CAPITULO 9

Salud y Seguridad

Glosario

TEMAS

Qué empacar para el hospital | Su plan para el parto

Preparandose para el nacimiento de su bebé | Etapas del parto
Descripcion de los procedimientos médicos y medicamentos | NICU

TEMAS

Cuidandose a usted misma después de dar a luz | Senales de que su
cuerpo no se esta recuperando bien | Alimentacién saludable

Sexo después del embarazo y de dar a luz

TEMAS
Sus sentimientos | Apoyo de su pareja y de otras personas
Cuidandose a usted misma | Salud emocional para los papas y las parejas

TEMAS

Cuidando de su bebé recién nacido | Ictericia | Asientos de seguridad
para el automévil | Cuidado dental | Humo de segunda mano
Marihuana | Exdmenes de salud | Vacunas | Salud medioambiental
Seguridad del nifo en el hogar | Envenenamiento por plomo

Violencia doméstica | iFelicidades!

143







Palabras que debe conocer

Al leer este capitulo le serd de utilidad familiarizarse con estas palabras. Usted puede encontrar
cada término en el glosario localizado al final del libro.

Aborto espontaneo
Acido félico
Agruras

Alta presion sanguinea
Amamantamiento
Antibiotico

Aréola

Azucar en la sangre
Bolsa de agua
Bombeo

Calambre

Caries

Cannabidiol (CBD)
Citrico

Coagulos de sangre
Codlico del lactante
Comestibles de marihuana
Comidas gasosas
Comidas grasosas
Conductos de leche
Consejera materna
Contracciones de
Braxton Hicks
Contraccion

Cuello uterino

Cuello uterino incompetente

Defectos de nacimiento
Deshidratacion
Diabetes gestacional
Diabetes tipo 2

Dietista

Dolores de parto
Doppler
Enfermedad cardiaca

Enfermedades transmitidas

sexualmente (ETS)
EstrefAimiento
Estreptococo del grupo B
Examen cuddruple

Fibra

Folato

Grafico de conteo de patadas

Hemorroides

Hierro

Hormona

Hueso pubico

Humo de segunda mano
Infeccidones transmitidas
sexualmente (ITS)
Infeccion vaginal

Mareo matutino
Marihuana

Mercurio

Minerales

Orinar

Parasito

Partera

Pelvic rocks

Pesticidas

Pestillo asimétrico
Pezdn

Piel con piel

Placenta

Placenta previa
Plomo

Preeclampsia
Prematuro

Prenatal
Prendimiento
Presién sanguinea
Proteina

Prueba cuadruple de
marcadores multiples
Quimico

Saco amnidtico
Secrecion vaginal
Trabajo de parto
Trabajo de parto
prematuro

Trabajo de parto
temprano

Utero

Venas varicosas
Vientre

VIH

Virus

Vitamina

Vitamina A

Vitamina C
Vitaminas prenatales
WIC

jHay mas informacioén

en Internet!

Apunte la camara de su teléfono a este codigo o
visite LABestBabies.org/Familias para obtener mas
informacion sobre los temas que cubre este libro.
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Ahora que usted esta embarazada, los buenos
habitos de salud son mas importantes que
nunca. Las opciones que elija afectaran su salud
y la de su bebé. Es importante que:

Vaya a todas sus citas prenatales, inclusive
si se siente bien.

Tome sus vitaminas prenatales todos los dias.
Coma alimentos sanos.

Haga ejercicio y se mantenga activa, a menos
gue su doctora or enfermera le diga que no
lo haga.

Descanse todo lo que necesite.

Evite el alcohol, la marihuana, las drogas,
los cigarros y otros humos de tabaco,
fumar vaporizadores y cualquier cosa que
pueda hacer dafo a su bebé.

Si toma regularmente alguna droga prescrita
por su doctora or cualquier medicina
(inclusive suplementos alimenticios),
consulte a su doctora o enfermera y

preguntele si debe seguir tomandola.

Las siguientes paginas le dan sugerencias sobre
cémo tener un embarazo sano.

También es importante que se cuide a usted
misma, mental y emocionalmente. Su mente,
SU cuerpo, su espiritu y sus relaciones van a
impactar su salud. Algunas de las maneras
para cuidar su salud mental y emocional son:

Encuentre formas de reducir or manejar
su estrés.

Consiga el apoyo de alguien en quien confie.

Usted encontrard mas informacioén sobre cémo
cuidar su salud mental y emocional en el
Capitulo 2 de este libro.

Recuerde que si tiene alguna pregunta o desea
obtener mas informacidn, usted puede hablar
con su Consejera Materna.

iHay mas informacién en
Internet!

Apunte la cdmara de su teléfono a este

cddigo o visite LABestBabies.org/Familias

para obtener mas informacidon sobre los
temas que cubre este libro.

Mi libro de Welcome Baby
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Embarazo

Citas prenatales

Las citas prenatales son citas con su doctora a las que usted va cuando estd embarazada.
Comenzardn en la etapa temprana de su embarazo y las tendra hasta poco antes de que nazca
su bebé. Estas citas son muy importantes para asegurarse de que usted y su bebé estén sanos.
Ademas, le dan la oportunidad para que usted les haga cualquier pregunta que tenga.

En la mayoria de las citas prenatales, su doctora o su enfermera chequeara:

* Su peso

* Su orina

* Su presién sanguinea

 Los latidos del corazdén de su bebé

- El tamafo de su vientre

Su doctora o su enfermera también le hablard sobre los cambios que ocurren en su cuerpo y en
el de su bebé. Usted sabra cdmo su bebé esta creciendo y desarrollandose.

En algunas citas prenatales, su doctora o enfermera le realizard algunas pruebas adicionales.
Estas pudieran ser pruebas sanguineas, ultrasonidos, un examen cuadruple (también conocido
como prueba cuadruple de marcadores multiples), entre otras.

Es normal que durante el embarazo usted tenga muchas preguntas sobre lo que pasara con su
cuerpo y coémo su bebé esta creciendo y desarrolldndose. Escriba una lista con sus preguntas
para que las recuerde todas y las pregunte en sus citas prenatales. A algunas mujeres les gusta
mantener sus preguntas escritas en un diario. Otras las mantienen en sus teléfonos. Su Consejera
Materna también puede responder algunas de sus preguntas o ayudarle a prepararse para que

las pregunte.

Estreptococo del grupo B (o GBS, Group B Strep en inglés) es una bacteria que tiene una
de cada 4 mujeres embarazadas, que crece en su intestino, vagina y ano, y que puede ser
peligrosa para su bebé.

Existen mas probabilidades de tenerla si usted tiene sobrepeso o diabetes, una
enfermedad cardiaca o historial de cancer. Algunas de las sefales son ardor en la vagina o
una secrecion inusual.

Si usted tiene estos sintomas, digaselo de inmediato a su doctora. Ella puede tomar una
muestra de su vagina o hacerle una prueba de orina para saber si lo tiene. Si ese es el
caso, usted probablemente necesitard antibidticos a través de una intravenosa cuando
entre en el trabajo de parto.
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Citas prenatales

ozejequi3

Esta tabla le muestra en qué momento pudieran realizarle algunas de estas pruebas, la frecuencia

con que se realizan y qué es lo que puede esperar de ellas.

En que momento
del embarazo se
realizan

Frequencia de
las citas

Qué sucede en

la cita

12 cita prenatal

1¢" trimestre
(hasta las
12 semanas)

22 trimestre
(13-27 semanas)

3e trimestre

(28-36 semanas)

82 mes

92 mes

Una vez

Una vez al mes, para la
mayoria de las mujeres;
con mas frecuencia,

si usted tiene riesgos
médicos

Una vez al mes, para la
mayoria de las mujeres;
con mas frecuencia,

si usted tiene riesgos
médicos

Cada dos semanas o

mas, si es necesario

Cada dos semanas o
mas, si es necesario

Una vez a la semana
O mas, Si es necesario

* Su doctora o enfermera hablara con usted
sobre su salud, sus medicinas, sus
embarazos anteriores y el historial medico
de su familia.

* Su doctora o enfermera chequeara
SU peso Yy su presidn sanguinea. Ademas...

* Su doctora o enfermera escuchara
los latidos del corazdn de su bebé.

* lgual que en las citas de 1° trimestre.
Ademas...

* Su doctora o enfermera medira su
vientre para asegurarse de que su
bebé esté creciendo lo suficiente.

* Todo lo que se ha hecho en las citas del
lery 22trimestres. Ademas...

* Su doctora o enfermera hablard con usted
sobre el conteo de patadas del feto.

« Todo lo que se ha hecho en las citas del
ler, 22 y 3¢ trimestres. Ademas...

* Su doctora o enfermera chequeara con
mas atencidon como se estd desarrollando
su bebé. Ademas...

* Su doctora o enfermera tomara pruebas
de su vagina y recto para realizar una
prueba de infeccion llamada
Estreptococo del grupo B. Ademas...

* Su doctora o enfermera revisara la
posicion de su bebé para averiguar qué
tan cerca esta usted de dar a luz.

* Todo lo que se ha hecho en el 82 mes.

Mi libro de Welcome Baby 03




Utero Placenta Saco Amniético
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El 1¢ trimestre

(Hasta las 12 semanas de embarazo)

Consejo para crear
lazos afectivos

iComience ya a hablarle y a cantarle
a su bebé! Su bebé comenzara

a escuchar su voz y la recordarad
cuando nazca.

Mi libro de Welcome Baby

Consejo de salud

Dé el mejor comienzo posible a su
bebé. Usted puede hacerlo comiendo
alimentos sanos, bebiendo suficiente
agua, manejando su estrés y tomando
sus vitaminas prenatales. Pida a su
doctora o enfermera consejos e
instrucciones especificas.



Como se esta

desarrollando su bebé

El 1¢ trimestre

(Hasta las 12 semanas de embarazo)

A pesar de que quiza usted se acaba de enterar de que estd embarazada, su bebé ha estado
desarrollandose rapidamente. Sin embargo, en estas primeras etapas del embarazo, es muy
probable que usted no sienta el desarrollo de su bebé. Quiza ni siquiera supo que estaba

embarazada durante este tiempo tan importante.

Estas son algunas de las primeras formas
en que su cuerpo esta cambiando:

* Quiza tenga un “brillo” en la piel o acné
nuevo. Esto se debe a un aumento en el
flujo sanguineo y de aceites.

* Quiza se sienta de mal humor o muy
cansada. Esto se debe a los cambios en
sus hormonas. Estos cambios pueden
afectar su cerebro y la manera como
regula su estado de dnimo y sus niveles
de energia.

* Quiza tenga mas secreciones vaginales.
Esto ayuda a prevenir las infecciones que
pasan de su vagina hacia el vientre.

» Quiza tenga los pechos inflamados
o sensibles. Esto se debe a que los
conductos de leche estdn creciendo vy
preparandose para amamantar a su bebé.

Estas son algunas de las primeras formas
en que su bebé se desarrolla:

* Los 6rganos mayores de su bebé, como
el cerebro, el corazdn, la espina dorsal y
los intestinos se estdn desarrollando.

* Los huesos y los musculos de su bebé
empiezan a formarse.

* Los musculos de su bebé pueden
contraerse y puede hacer un pufio con
suU mano.

* El peso de su bebé es de una onza
aproximadamente y mide casi tres
pulgadas de largo.

* La boca de su bebé, la mandibula inferior
y la garganta se estan formando.

* Por lo general, su doctora o su enfermera
pueden oir los latidos del corazéon de
su bebé con un instrumento especial
[lamado Doppler.

Mi libro de Welcome Baby 05
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Embarazo

Como se esta

desarrollando su bebé

06

El 2° Trimestre

(Alrededor de las 13 a 27 semanas de embarazo)

Consejo para crear
lazos afectivos

Acaricie su vientre. A su bebé le gusta
que lo acaricien y probablemente
también se sienta bien para usted.

Mi libro de Welcome Baby

Consejo de salud

Haga ejercicio cuando pueda. Puede ser
caminar, nadar, bailar, practicar yoga o
cualquier cosa que le haga sentir bien.
Hacer ejercicio y moverse le ayudara a
mantenerse sana y sentirse mejor. Ademas,
le ayudard a reducir el estrés, el dolor de
espalda, prevenir el estrefiimiento y las
venas varicosas (grandes y de color oscuro)
y mejorar su estado de dnimo y su suefio.



Como se esta

desarrollando su bebé

El 2° Trimestre

(Alrededor de las 13 a 27 semanas de embarazo)

Al final del 22 trimestre, usted habra llegado casi a la mitad de su embarazo. Su bebé continula
creciendo y desarrolldndose con rapidez. Durante su segundo trimestre, empezara a sentir
que el bebé se mueve. Una vez que su bebé empieza a moverse con regularidad, usted sentira
el movimiento todos los dias. Si los movimientos de su bebé realmente disminuyen y usted
siente a su bebé moverse menos de 10 veces en un periodo de 2 horas, llame a su doctora.

C6émo esta cambiando su cuerpo:

* Quiza esté disfrutando mas su embarazo
ya que es muy probable que la
incomodidad de la fase inicial ya haya
pasado.

* Su piel pudiera estar cambiando. Podria
tener manchas oscuras en la cara, una
linea oscura a la mitad de su vientre o la
piel seca y con comezdn, especialmente
en el vientre.

* Su abdomen estd creciendo. Quiza
necesite empezar a usar ropas mas
amplias o de maternidad.

* Quizd empiece a sentir movimientos
en el vientre.

Codmo se estd desarrollando su bebé:

ozejequi3

Las cejas, pestafas y uias de su bebé
se estan formando. Ahora, su bebé tiene
sus propias huellas digitales.

Su bebé puede tragar, escuchary
chuparse el dedo pulgar.

El cabello de su bebé comenzara a crecer
al final de este trimestre.

Su bebé empezard a dormir y despertar
en un ciclo regular.

El peso de su bebé es de un poco mas de
2 libras y mide cerca de 14 pulgadas.

El sistema inmunoldgico de su bebé esta
creciendo continuamente.

Si va a tener una nifa, todos sus évulos
se desarrollaran en sus ovarios. Si va a
tener un nifo, sus testiculos bajaran del
abdomen hacia el escroto.

Mi libro de Welcome Baby o7




Embarazo

Conteo de patadas del
feto

iSentir las pataditas del bebé por primera vez es emocionante!

La mayoria de las mujeres embarazadas comienzan a sentir los movimientos de sus bebés
entre las 18 y 25 semanas del embarazo. En cuanto empiece a sentir a su bebé moverse, tome
un minuto y escriba sobre esta experiencia en un diario o en su teléfono. Escriba cuando
sucediod. Escriba lo que sintié. Anote el lugar donde estaba cuando sintié la primera patada.
Serd divertido recordarlo siempre. Ademas, su doctora o enfermera le podria hacer preguntas
sobre este momento.

Cuando usted se acerque al final del 22 trimestre o al inicio de su 3 trimestre, su enfermera
o doctora podria sugerirle que establezca una hora regular todos los dias para contar los
movimientos de su bebé. Esta es otra excelente manera de monitorear la salud y el desarrollo
de su bebé.

La mejor manera de grabar los movimientos de su bebé es con una tabla. En un grafico, usted
puede incluir las patadas, los golpes, los alborotos o cuando se da vuelta. Para llevar este
conteo, su Consejera Materna puede darle una hoja de trabajo o usted puede descargar una
aplicaciéon en su teléfono. Un grafico de conteo de patadas puede ser como éste:

. Hora de Hora en Minutos hasta llegar a
Dia Fecha inicio que pard las 10 patadas

Lunes 8/25 10:00 a.m. 10:50 a.m. 50 minutos

Martes

Miércoles
Jueves

Viernes

Sédbado

Domingo
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Como se esta

desarrollando su bebé

El 3°" Trimestre

(De las 28 semanas de embarazo al nacimiento)

Consejo para crear
lazos afectivos

Cantele a su bebé mientras acaricia
su vientre. Su bebé reconoce su

voz y usted comenzara a notar que
reacciona al canto. Es posible que su
bebé comience a moverse o patee al
escuchar su voz. Usted puede seguir
cantando las mismas canciones a su
bebé después de que nazca.

ozejequi3

Consejo de salud

Hacia el final de su 3°" trimestre,
usted podria empezar a sentirse muy
cansada. Intente descansar cuando
lo necesite. También, siga una dieta
sana comiendo porciones pequefas
y frecuentes o snacks, con suficiente
agua. (Consulte la paginas 18-21 para
obtener mas informacién sobre una
sana alimentacion).
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Embarazo

Como se esta

desarrollando su bebé

El 3°" Trimestre

(De las 28 semanas de embarazo al nacimiento)

Usted estd entrando a las ultimas semanas de su embarazo. Su 3¢ trimestre comienza a las
28 semanas y termina cuando usted da a luz a su bebé, alrededor de la semana 40. Usted ha
hecho muchas cosas para asegurar que usted y su bebé estén sanos. Durante estas ultimas

semanas, su bebé y su vientre creceran mucho.

Cémo esta cambiando su cuerpo:

Como su vientre esta creciendo, puede
ser mas dificil dormir y sentirse comoda.

Respirar puede ser mas complicado.
Esto se debe a que su bebé estd
creciendo y pudiera estar empujando
sus pulmones.

Sus pechos siguen creciendo. Podrian
empezar a tener una secrecion lechosa.

Quiza necesite ir al bafo con mas
frecuencia. Esto es porque su bebe esta
creciendo y presionando su vejiga.

Quiza sienta algo parecido a los dolores
de parto. Esto es conocido como las
contracciones de Braxton Hicks vy es
muy normal que las sienta. Podrian
empezar en su 22 trimestre, pero son mas
comunes en el 3¢ trimestre. Estas son
contracciones de “practica”. Si llega a
tenerlas, lo mas probable es que sienta
gue los musculos de su Utero se tensan
por varios segundos hasta un par de
minutos. Existen mas probabilidades de
sentirlas si usted se mueve mucho, si

esta deshidratada (con mucha sed), si su
vejiga esta llena y necesita ir al bafio o con
la actividad sexual. Aprenda mas sobre
las contracciones de Braxton Hicks en la
siguiente pagina.

10 Mi libro de Welcome Baby

Cédmo se estd desarrollando su bebé:

Su bebé puede escuchar y reconocer su
voz. Inclusive, puede responder a la
musica y cuando usted le canta.

Su bebé estd practicando agarrar y
chupar. Podria estarse chupando el dedo

pulgar.

Para el final del 3¢ trimestre, su bebé
tendra pestafas y cejas. También pudiera
ser que la cabeza se le esté llenando de
cabellos, o pudiera ser que nazca sin pelo.

Las ufhas de las manos y los pies han
crecido hasta cubrir las puntas de los
dedos.

Lo mas probable es que su bebé se esté
moviendo de manera que su cabeza
apunte hacia abajo, hacia el final de su
tercer trimestre. Su cabeza podria estar
en su hueso pubico.

Los pulmones de su bebé son los ultimos
organos importantes en terminar de
desarrollarse. Los demas érganos y
partes del cuerpo estdn formados y
funcionando.

Recuerde seguir prestando
atencion a los movimientos de su
bebé con su tabla de conteo de
patadas.



El 3°" Trimestre

(De las 28 semanas de embarazo al nacimiento)

¢Cudl es la diferencia entre las contracciones de Braxton Hicks y las
contracciones normales del trabajo de parto?

Contracciones de Braxton Hicks

Un estiramiento muscular un poco
incomodo en su vientre y Utero

Irregulares, impredecibles y no se
vuelven mas fuertes con el tiempo

Generalmente desaparecen o mejoran
al cambiar de posicion o al darse un
bafo rapido con agua caliente

No hay secrecion vaginal, sangrado o
pérdida de fluidos

Contracciones normales del trabajo
de parto

Dolor en su vientre y en la parte baja
de la espalda

Mas cercanas y mas fuertes con el
tiempo

Continudan o se vuelven mas fuertes,
inclusive después de caminar o de
cambiar de posicion

Pudiera tener secrecion vaginal o
pérdidas de sangre o agua

Si tiene secrecion vaginal, estd sangrando o tiene pérdida de fluidos antes de sus 38
semanas de embarazo, llame a su doctora o a su clinica.

Solicite el Permiso Familiar Pagado

dTrabaja y desea solicitar un permiso familiar pagado (PFL, en inglés) o beneficios del
Seguro de Incapacidad (DI, por sus siglas en inglés) por su embarazo? Para poder recibir
beneficios, su solicitud debe ser presentada dentro de los 41 dias después de haber
dejado de trabajar. Es posible que pueda recibir pagos del seguro de discapacidad a
partir de las cuatro semanas anteriores a la fecha en que dara a luz.

Solicitelo en www.edd.ca.gov.

Mi libro de Welcome Baby
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Estar embarazada puede ser emocionante. Sin embargo, su cuerpo estd pasando por muchos
cambios. Algunos de ellos pueden ser incoémodos. A continuacion, identificamos algunos
malestares comunes que usted puede tener durante el embarazo y sugerencias de lo que

puede hacer para sentirse mejor.

Recuerde: Cada mujer y cada embarazo es diferente. Si tiene preguntas especificas o esta
preocupada sobre cualquier cosa que esté sintiendo, contacte a su doctora o a su clinica.

Malestares comunes

Mareo matutino, incluyendo nauseas y
vomitos. Pueden suceder a cualquier hora
del dia o inclusive, por la tarde.

Calambres suaves al estirarse su
utero vy los ligamentos

Agruras (ardor en el pecho o acidez
en su garganta después de comer)

EstreAimiento (cuando se le dificulta hacer
popod) y hemorroides (cuando le duele
hacer popd o cuando sangra al

hacer popd)

Orinar frecuentemente (cuando hace

pipi con frecuencia)

Dolores de espalda

12 Mi libro de Welcome Baby

Lo qué puede hacer para sentirse mejor

Coma galletitas saladas antes de levantarse
de la cama.

Coma alimentos con frecuencia y en porciones
pequenas.

Coma algo con proteina, como un pedazo
de queso duro, antes de irse a la cama.

Cambie de posicion lentamente y evite
los movimientos bruscos.

Pruebe usar un cinturdn de apoyo para el
embarazo.

Descanse mucho.

Evite las comidas abundantes.
Evite alimentos grasosos y picantes.

Beba suficiente agua.

Coma alimentos ricos en fibra, como granos
enteros, frutas y vegetales.

Pruebe caminar o aumente sus ejercicios.
Evite pujar si es que esta estreiida.

Siga tomando liquidos y no limite la cantidad
de fluidos. Cuando usted estd embarazada
es normal tener la necesidad de orinar con
frecuencia.

Descanse elevando los pies en un sof3,
otra silla o en la cama.

Mantenga una postura correcta.

Haga ejercicios para la espalda, como el
movimiento llamado Pelvic Rocks en
inglés (consulte las imdgenes en la pagina
siguiente).



Malestares comunes Lo qué puede hacer para sentirse mejor

Nariz tapada o nariz que sangra Beba muchos liquidos.
Utilice un humidificador. El interior de su
nariz puede estar inflamado o seco.

Sentirse desequilibrada Use zapatos planos o con tacdn bajo.
Dificultad para dormir o para encontrar Use almohadas extras bajo su vientre y
una posicidon comoda para dormir entre sus piernas.

Sentirse cansada y con suefio Intente hacer ejercicio todos los dias.

Duerma siestas o recuéstese por lo menos
una vez al dia.

Calambres en las piernas Flexione su pie hacia usted. iNo apunte
con los dedos de su pie!
Haga caminatas frecuentes.
Asegurese de tomar suficiente calcio.

Venas inflamadas y oscuras (venas Eleve sus pies y piernas cada vez que pueda.
varicosas) y pies y tobillos inflamados Cuando esté sentada, use un banco o una
caja para descansar sus piernas. Cuando esté
acostada, mantenga los pies en alto,
colocandolos sobre un cojin.
No cruce las piernas o tobillos al sentarse.
No se siente o esté parada por largos
periodos de tiempo sin tomar descansos para
moverse.

Pelvic rocks
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Embarazo

Senales de advertencia
durante el embarazo

Durante el embarazo su cuerpo va a cambiar
mucho. Saber lo que es normal y lo que
requiere llamar de inmediato a su doctora

o clinica puede ser confuso.

Llame a su doctora o clinica de inmediato si
tiene:

* Dolores agudos o calambres en su vientre
0 en su espalda

« Contracciones regulares o dolores de parto,
esté o no cerca de su fecha de parto

* Sangrado de su vagina, un goteo o chorro
de liquido de la vagina, dolor o ardor al
hacer pipi, o secreciones de su vagina con
ardor, comezdn, mal olor o de color verde o
amarillo

* Una cantidad muy pequefia de orina o pipi,
especialmente si usted ha estado
vomitando mucho o ha tenido diarrea

* Un fuerte dolor de cabeza que no se
quita descansando o con Tylenol

* Mareos, manchas en los ojos o visidon
borrosa

» Partes del cuerpo que se inflaman de
repente, como las manos, los pies o la cara

- Aumento de peso repentino. Es normal
aumentar un poco de peso durante el
embarazo, pero si aumenta radpidamente
(como 2 libras o mas en una semana) o
si estd aumentando mas de una libra por
semana, por varias semanas, usted debe
hablar con su doctora.

* Fiebre de mas de 100 grados Fahrenheit
(37.7 grados centigrados) o escalofrios

* Su bebé ha dejado de moverse o se estad
moviendo mucho menos de lo usual

14 Mi libro de Welcome Baby

Si no puede contactar a su doctora o
clinica, vaya de inmediato a la sala de
emergencias del hospital mas cercano.
Un médico decidird la seriedad de sus
sintomas y si necesita quedarse en el
hospital.

Si tiene un aborto espontaneo, usted

no estd sola. Mas de uno de cada 10
embarazos termina en pérdida. Su
Consejera Materna puede ayudarle dandole
mas informacion. También puede aprender
mas llamando a Postpartum Support
International al 800-944-4773 o visitando
el sitio web Postpartum.net/en-espanol


tel:8009444773
https://Postpartum.net/en-espanol

Parto temprano (prematuro

Algunas mujeres pueden iniciar el trabajo de
parto de manera temprana. El trabajo de parto
temprano también es conocido como trabajo

de parto “prematuro”. Las mujeres que empiezan
el trabajo de parto antes de las 37 semanas del
embarazo estdn en trabajo de parto prematuro.

Los bebés que nacen con demasiada

anticipacion pueden tener serios problemas

de salud. También es posible que tengan que
permanecer en el hospital por mas tiempo. Los
bebés pueden nacer antes de tiempo si usted tiene
trabajo de parto temprano o si se rompe su bolsa
de agua. La bolsa de agua es el saco de fluido

que rodea a su bebé durante el embarazo, que lo
protege y le da espacio para moverse.

A veces hay razones por las que es mas seguro
para la mama o el bebé si el bebé nace antes de
tiempo. Sin embargo, mientras mas temprano
nazca el bebé, mas probabilidades tendra de tener
complicaciones de salud e incluso, de sufrir una
muerte temprana.

Cuidarse bien a usted misma puede ser util para
ayudarle a prevenir que tenga a su bebé antes de
tiempo. Sin embargo, en algunos casos, su bebé
podria nacer anticipadamente adn cuando usted
esté haciendo todo correctamente.

A continuacidn, algunas de las razones por las que
podria estar en riesgo de tener un parto temprano:

Historial personal y familiar

« Usted nacié con mas de 3 semanas de
anticipacion.

* Usted pesd menos de 5% libras cuando nacio.

* Usted empezd el trabajo de parto temprano, tuvo
preeclampsia o tuvo un bebé prematuro en un
embarazo anterior. Preeclampsia es cuando
usted desarrolla alta presiéon sanguinea mientras
estd embarazada o después de dar a luz. Una
dosis baja de aspirina puede ayudar a prevenir la
preeclampsia. Pregunte a su doctora si deberia
tomarla.

* Su mama o hermanas han dado a luz
prematuramente debido a preeclampsia.

ozejequi3

Estrés en el hogar o en el trabajo

* Usted trabaja muchas horas y tiene que
estar de pie por periodos largos de tiempo
en el trabajo.

Usted estd rodeada de quimicos venenosos
en el trabajo o en casa, como por ejemplo,
en salones de manicura, tintorerias, o bien
en jardines o campos donde se han rociado
pesticidas.

* Usted no tiene acceso a muchas frutas y
vegetales. Usted come muchos alimentos
con altos indices de grasa y azucar.

+ Usted fuma cigarros, bebe alcohol, usa
marihuana u otras drogas.

« Usted vive o trabaja en un medioambiente
abusivo.

« Usted estd estresada por dinero, seguro
médico, transporte, cuidado infantil
y por otras razones.

Preocupaciones actuales médicas y sobre
el embarazo

« Usted tiene menos de 18 afnos o mas de 35.

* Usted estuvo embarazada hace menos de
1% afos.

« Usted estd embarazada de gemelos.

« Usted tenia sobrepeso o pesaba poco
antes de embarazarse.

« Usted tiene o ha tenido depresiodn, alta
presidén sanguinea, diabetes o diabetes
gestacional (relacionada con el embarazo),
enfermedad del corazén (cardiopatia),
codgulos de sangre o ciertas infecciones
causadas por virus, bacterias o parasitos.

» Usted ha tenido sangrados durante su
embarazo, demasiados fluidos en su bolsa
de agua, placenta previa (que es cuando su
placenta cubre parcial o completamente el
cuello uterino) u otras anomalias en su cuello
uterino o uUtero.

* Su bebé tiene defectos de nacimiento
(congénitos).
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Embarazo

Parto temprano (prematuro

¢Como puedo reducir las probabilidades de tener a mi bebé antes de tiempo?

Hable con su doctora o enfermera.
Hagale preguntas.

Inférmele sobre su historial médico,

de sus embarazos anteriores y de su familia.

Hagale preguntas sobre lo que recomienda.
Preguntele si debe recibir cuidados
especiales mientras estd embarazada.

Vaya a todas sus visitas prenatales, aun si
se siente bien. Esto es importante ya que
su doctora o enfermera puede chequear
si tiene alta presion sanguinea, diabetes u
otros problemas.

Pregunte a su doctora o enfermera a qué
signos deberia prestar atencion para saber

si esta teniendo algun problema. Preguntele

cudndo y como deberia contactarle si tiene
alguna pregunta.

Manténgase sana.

16

Evite a las personas enfermas y a
los alimentos que puedan enfermarle.

Vacunese contra la gripe si su doctora o

enfermera le dice que es seguro para usted.

Pida a su doctora que le haga la prueba
de infeccidén vaginal si tiene comezdn,
ardor u olor a pescado al orinar. Si su
doctora le da antibidticos para una
infeccion, tomelos.

Vaya al dentista si tiene inflamacién o dolor
de encias o si sangra al cepillarse los
dientes o al usar el hilo dental. Digale

al dentista que estd embarazada. Si su
dentista le da antibidticos, tdmelos.

Aumente el peso que su doctora o
enfermera le recomiende.

Mi libro de Welcome Baby

Haga cambios en su estilo de vida.

* Tome los descansos que le han asignado
en su trabajo. Siéntese. O si es posible,
recuéstese con sus pies en alto.

« Consuma una dieta saludable. Desayune
y no salte las comidas. Evite las comidas
rapidas y grasosas. (Inféormese mas en las
paginas 18-21).

« Evite productos quimicos venenosos que
pudiera tener en casa o en el trabajo.

* No fume, beba alcohol ni consuma drogas.
Manténgase alejada del humo de segunda
mano.

Controle su estrés.

* Si su hogar es violento, hable con su
Consejera Materna o con alguien mas en
quien usted confie.

« Descanse, haga ejercicio y hable con
alguien que la haga sentir bien. (Para mas
ideas, consulte las paginas 36-37).

* Vaya a todas sus visitas prenatales.
Su doctora o enfermera pueden informarle
sobre los recursos que existen en su
comunidad y que le pudieran ayudar.



Parto temprano (prematuro

ozejequi3

Sefales de parto prematuro

Si usted siente cualquiera de estas senales
antes de su semana 37 de embarazo, llame a
su doctora de inmediato o vaya al hospital:

« Contracciones (dolores de parto) que
hacen gque su vientre se sienta tenso cada
10 minutos o con mas frecuencia

» Dolor o presidn en la parte baja de su
espalda

* Siente que su bebé estd empujando hacia
abajo

* Sangrado o una secrecién rosada
y acuosa de su vagina

« Un goteo o chorro de liguido de su vagina

iHay mas informacién en
Internet!

Apunte la camara de su teléfono a este
codigo o visite LABestBabies.org/Familias
para obtener mas informacidn sobre los
temas que cubre este libro.
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Es importante alimentarse sanamente
durante su embarazo. Esto ayudarad a su
bebé a crecer y desarrollarse.

La cantidad de alimentos que debe comer
depende de su estatura, de lo que pesaba
antes de embarazarse, de la rapidez con
que aumenta de peso, de su edad y de

lo hambrienta que esté. Su doctora o su
partera hablaran con usted acerca de la
cantidad de peso que deberia aumentar
mientras estd embarazada.

La mayoria de las mujeres, durante

su primer trimestre, no necesita

comer mas que lo que comia antes de
embarazarse. Durante su 22 y 3° trimestre,
probablemente solo tendrd que comer
algunos cientos de calorias extras por

dia, dependiendo de su peso anterior

al embarazo. Lo mejor es aumentar de
peso lentamente durante las semanas del
emlbarazo.

Sugerencias para comer sanamente durante
su embarazo

Los mareos por la manana y los vomitos
mientras estd embarazada pueden hacer

que sea dificil mantener una dieta sana.

Sin embargo, pruebe comer una dieta bien
balanceada y tomar sus vitaminas prenatales.

Usted puede crear su propio plan usando
la herramienta en
ChooseMyPlate.gov/es/MyPlatePlan.
También puede pedirle a su doctora que

la refiera a un dietista registrado que

le ayude a crear un plan de comidas que se
ajuste a sus necesidades.
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A continuacién, le ofrecemos una tabla de ejemplo que muestra lo que podria comer una
mujer embarazada que necesite 2,000 calorias al dia.

Cantidad
Alimentos diaria

Fruta

2 tazas

2 tazas

Panes,
Granos y
Cereales 5-6

. porciones

Proteinas
2-3
porciones

Productos
lacteos

2-3
porciones

Ejemplos

Fruta fresca
Fruta congelada o enlatada
Jugo (34 taza =1 porcion)

Intente elegir fruta entera en lugar de jugo.
Asegurese de lavar la fruta antes de comerla.

Verduras cocinadas
Verduras crudas

Trate de comer verduras de color verde oscuro o
naranja todos los dias. Asegurese de lavar sus
verduras antes de comerlas.

4 galletas saladas = 1 porcion

1 rebanada de pan =1 porcion

1 tortilla = 1 porcidn

%, taza de cereal seco =1 porcidon

5 bagel = 1 porcion

Y2 muffin inglés = 1 porcidn

Y2 taza de cereal cocido =1 porcién
2 taza de arroz o fideos =1 porcion

Trate de comer alimentos de grano entero o
integrales.

1 huevo =1 porcidn

5 taza de frijoles o lentejas =1 porcidn
5 taza de tofu = 1 porcion

2-3 onzas de pollo, pavo, pescado, res
o puerco =1 porcion

Evite la carne, los mariscos y los huevos crudos o
poco cocidos. Podrian tener parasitos y bacterias
que pueden causar infecciones y dafarla a usted o
a su bebé. Cuando coma carne de res o aves, elija
opciones bajas en grasa.

1taza de leche =1 porcidn

1taza de yogur =1 porcion

5 taza de queso cottage o requesdn =1 porcidn
1% onzas de queso =1 porcidon

Elija en su mayoria productos sin grasa o bajos en
grasas. Evite los quesos suaves y sin pasteurizar,

como el feta, el brie, el gorgonzola, el queso blanco,
el queso fresco y el panela. Estos tienen una bacteria
que puede ser peligrosa para su bebé.
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Embarazo

Alimentacion sana
durante el embarazo

También es importante comer todos los dias suficientes vitaminas y minerales. A continuacion
encontrara algunos ejemplos de cdmo puede agregarlos a su dieta.

* Elija por lo menos una fuente de vitamina C todos los dias. Pueden ser naranjas, toronja,
fresas, meldn honeydew, papaya, brocoli, coliflor, coles de Bruselas, pimientos verdes,
tomates y hojas de mostaza.

« Escoja por lo menos una fuente de folato cada dia. Pueden ser verduras de hojas verde
oscuro (como las coles berza, las espinacas o la col rizada o kale), legumbres (como frijoles
negros, frijoles cabecita negra, habas o porotos y garbanzos) o cereales o panes que tengan
acido félico anadido. Los huevos también tienen alto contenido de folato.

* Escoja al menos una fuente de vitamina A cada dos dias. Pueden ser zanahorias, calabazas,
camotes, espinaca, calabaza squash o de Castilla, las hojas de los nabos, hojas de
los betabeles, chabacanos y melones.

* Escoja al menos tres porciones de alimentos altos en hierro cada dia. Pueden ser cereales en
el desayuno, pollo sin piel, carne de res o puerco sin grasa, tofu, espinaca, lentejas y frijoles.
Si usted tiene anemia, es muy importante que coma muchos de estos alimentos. Asegurese
también de obtener mucha vitamina C. Esta vitamina le ayudard a absorber mejor el hierro.
(Para obtener una lista de alimentos que son una buena fuente de vitamina C, consulte el
primer punto en esta pagina).

* Escoja alimentos altos en fibra enriquecida. Pueden ser panes integrales, cereal, frijoles,
pasta, arroz, frutas y vegetales.

Limite los alimentos salados, dulces y grasosos.

* Trate de reducir la cantidad de sal, azldcar y grasa que consume cada dia. Haga lo posible
por no afladir demasiada sal o azUcar a sus alimentos.

Tome una vitamina prenatal cada dia.

« Todos los dias, usted debe tomar una vitamina prenatal para asegurarse de recibir suficientes
vitaminas, minerales y acido félico. Su doctora puede recomendarle alguna marca que se
venda libremente en la farmacia o recetarle una. Asegurese de tomar de 8 a 10 vasos de agua
al dia (40-55 0z.). Su cuerpo necesita mas agua de lo normal para apoyar el desarrollo sano
de su bebé.

éSe inscribié ya en WIC?

WIC es un programa que le da dinero para que compre alimentos sanos. Es para
las mujeres embarazadas, las mujeres que acaban de tener a sus bebés, y bebés o
ninos menores de cinco afos. También proporciona educacidn sobre alimentacion
saludable, nutricion y amamantamiento. Las siglas de WIC significan (Women)
Mujeres, (Infants) Infantes y (Children) Nifos.

Si aun no se ha inscrito, llame al 1-888-942-9675 y averiglie si califica.
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¢No se siente bien y no sabe qué comer?

Es posible que tenga mareos por las
mafanas, diarrea o que esté constipada.
Podria ser que le cueste trabajo retener los
alimentos sin vomitar. O quiza se sienta tan
enferma que ni siquiera quiera comer. Aqui
hay algunas sugerencias para ayudarle:

Mareos por la manana (que pueden
sentirse en cualquier momento del

dia): Coma galletas saladas, cereal o
pretzels antes de salir de la cama. Coma
porciones pequefas y frecuentes de
comida durante el dia. Evite los alimentos
grasosos, fritos y picantes. A la hora de ir
a dormir, coma algo con proteina, como
un pedazo de queso duro.

Constipaciéon: Coma mas frutas frescas y
verduras. Ademas, beba de 6 a 8 vasos
de agua cada dia. Tomar suplementos

de fibra también puede ayudarle, pero
pregunte a su doctora antes de tomarlos.

Diarrea: Coma puré de manzana,
bananas, arroz blanco, avena, pan de
trigo, papas hervidas u horneadas (sin
cascara) y pollo horneado sin piel.

Acidez estomacal: Coma alimentos

en poca cantidad y con frecuencia
durante el dia. Pruebe tomar leche baja
en grasa antes de comer. Evite el café y
otras bebidas y alimentos con cafeina
(como el chocolate oscuro). También
evite las bebidas con citricos en ellas,
como el jugo de naranja y las limonadas.
También evite las comidas picantes.

Si tiene antojo de helado o de algun
articulo que no es comestible, como el
almidoén de lavanderia, lodo o tierra, hable
con su doctora o su dietista en WIC.
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La diabetes gestacional es un tipo de diabetes
gue puede desarrollarse durante el embarazo
(gestacion). Cerca de una de cada 8 mujeres
embarazadas tendra diabetes gestacional.

La diabetes gestacional provoca un alto nivel
de azucar en la sangre. Esto puede afectar su
embarazo y la salud de su bebé. Al igual que
otros tipos de diabetes, la diabetes gestacional
afecta la manera en que sus células usany
descomponen el azlcar.

Muchas mujeres embarazadas pueden
manejar su diabetes gestacional al alimentarse
sanamente y haciendo ejercicio. Sin embargo,
si tiene diabetes gestacional, usted y su bebé
tienen mas probabilidades de sufrir ciertas
complicaciones. Algunas de ellas son:

Usted podria entrar en el trabajo de parto
antes de tiempo.

Su bebé podria ser mas grande que
la mayoria de los bebés, lo que puede
provocar un nacimiento complicado.

Al nacer, su bebé podria tener problemas
para respirar.

Su bebé puede nacer con bajos niveles
de azucar en la sangre.

Si usted tiene diabetes gestacional,
probablemente el azicar en su sangre volvera jHay mas informacidn en
ala rjormalllcia.d al poco tiempo de tener a su Internet!

bebé. Lo mas importante que puede hacer para
tener un embarazo sano es seguir los consejos
de su doctora o de su enfermera. Esto incluye
seguir su plan de alimentacién, monitorear para obtener mas informacion sobre los
el azlicar en su sangre, hacer ejercicio con temas que cubre este libro.
regularidad y asistir a todas sus citas prenatales.
Ademas, se le debe hacer la prueba de diabetes
tipo 2, entre las 6 y 13 semanas después de
haber tenido a su bebé.

Apunte la cdmara de su teléfono a este
codigo o visite LABestBabies.org/Familias

Si usted tiene diabetes gestacional, pida mas
informacion a su doctora o enfermera. Pida
también que le refiera a un programa local de
Sweet Success para que le ayuden a manejar su
diabetes durante el embarazo.
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Su bebé depende de usted para vivir una
vida saludable. Las opciones que usted
elija sobre alimentos, medicinas y otras

substancias pueden afectar directamente
el desarrollo y la salud de su bebé. Si algun
doctor, enfermera, dentista o cualquier otro
profesional médico le receta medicinas,
asegurese de decirle que usted esta

embarazada.

A continuacién encontrara una lista

de las substancias que debe evitar o
limitar acercarse a ellas, mientras esta
embarazada. Si le es dificil evitar algunas
de ellas, hable con su Consejera Materna
para intentar elaborar un plan.

En su medioambiente

Quimicos

Plomo

Arena de
gatos

Algunos quimicos pueden dafiar a su bebé. Si tiene alguna
pregunta sobre los quimicos en ciertos productos, llame a
Mother2Baby al (866) 626-6847. Esto puede incluir productos
de limpieza, pintura, diluyentes o adelgazadores de pintura,
pegamentos, aerosoles o sprays, esmaltes o barnices de

ufas, quitaesmaltes o removedores de barniz de uias, ciertos
productos para el cabello y pesticidas (insecticidas).

El plomo puede ocasionar que su bebé nazca antes de tiempo
o0 muy pequeio. También puede causar que tenga problemas
de salud y de aprendizaje. El plomo puede estar en algunas
pinturas, en el polvo que resulta de pintura descarapelada, en
ciertos juguetes y ceramicas, en la tierra, en algunos dulces
mexicanos y en otros articulos.

La arena de gatos puede contener un parasito que podria
ocasionar un aborto espontaneo o una infeccidn muy seria
en su bebé. Los bebés que nacen con esta infeccion pueden
volverse ciegos, sordos o sufrir dafnos en el cerebro. Si usted
tiene un gato, aseglirese de que alguien mas sea la persona
que limpie la arena mientras usted estda embarazada.
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En sus alimentos
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Durante el embarazo, es sano para usted y su bebé comer
algunos pescados. Pero es muy importante evitar cierto tipo de
ellos. Evite comer sushi, ceviche y pescados altos en mercurio,
como el tiburdn, la corvina o blanquillo (tilefish), el pez espada
vy la macarela gigante. Demasiado mercurio puede causar dafo
cerebral y problemas de audicion y de vision a su bebé.

Sin embargo, usted puede comer pescado bajo en mercurio

2 o0 3 veces a la semana. Los pescados que son seguros para
comer durante el embarazo son el salmon, la tilapia, el Pollock,
los camarones, el bagre y algunos tipos de atun. Si va a comer
atun, elija el atun en trozos y ligero (o sea, el lamado “chunk-
light tuna” en inglés) ya que el otro tipo (albacore o atun
blanco) tiene mas mercurio.

Demasiada cafeina puede aumentar las probabilidades de tener
un aborto espontdneo. Lo mejor es limitar la cantidad a una
taza de tamafo mediano (no mas de 12 0z.) cada dia o evitarlo
completamente. Recuerde que las sodas, los tés, el chocolate
negro y otros alimentos y bebidas pueden contener cafeina.

Mas que en cualquier otro momento, usted y su bebé corren
mas riesgos de intoxicacion por alimentos durante el embarazo.
Una forma de reducir las probabilidades de intoxicarse con los
alimentos es lavandose las manos cuidadosamente al preparar
las comidas.

También debe asegurarse de no comer estos alimentos:

+ Carnes crudas o a medio cocinar, incluyendo los hot dogs
(perros calientes)

* Pescado crudo, incluyendo los mariscos (como las ostras
y las almejas) y el sushi

« Huevos crudos o cualquier alimento que tenga huevo
crudo (como la masa de galletas, el rompope o ponche de
huevo y ciertos aderezos para ensaladas y salsas)

« Carnes frias y carnes para sandwiches (como bologna o
mortadela, roast beef y pavo)

* Leche bronca o sin pasteurizar, asi como otros productos
lacteos. (La mayoria de la leche estd pasteurizada y si no,
la etiqueta debe especificarlo).

* Jugo de frutas sin pasteurizar y sidra de manzana.

(La mayoria de los jugos de frutas y sidras estan
pasteurizadas y si no, la etiqueta debe especificarlo).

* Germinados o brotes crudos (como los frijoles mung,
y los brotes de alfalfa, trébol y de rabano)

* Harina cruda (como en la masa para galletas)

* Quesos suaves (como los quesos estilo mexicano y feta,
brie y roquefort o queso azul)

« Carnes para untar y patés



Alcohol, tabaco, marihuana y otras drogas

Si usted ha estado bebiendo, fumando o consumiendo drogas, pida ayuda de inmediato. Usted
puede llamar a la Linea Nacional de la Administracién de Abuso de Substancias y Servicios de
Salud Mental (SAMHSA, por sus siglas en inglés) al (800) 662-4357. También puede encontrar
servicios gratuitos en el Condado de L.A. llamando al (844) 804-7500. Si lo desea, preguntele
a su Consejera Materna sobre otras organizaciones que pueden ayudarla.

Cigarros, humo de tabaco y
de vaporizador — incluyendo
humo de segunda mano

Alcohol

Marihuana, incluyendo
fumarla, fumar en
vaporizadores o

de forma comestible —
incluyendo humo de
segunda mano

Productos €CBD, incluyendo
aceites y extractos

Remedios de hierbas

Drogas callejeras,
incluyendo cocaina, éxtasis
y metanfetamina

Medicinas de venta
libre y con prescripcion,
incluyendo opioides

Fumar o estar rodeada de estos tipos de humo puede ocasionar
que su bebé nazca enfermo, antes de tiempo o muy pequeno.

Beber alcohol cuando usted estd embarazada puede dafar el
desarrollo corporal y mental de su bebé y este dafio puede
durar toda la vida de su hijo.

También puede provocar un parto antes de tiempo, defectos de
nacimiento (congénitos), que su bebé tenga bajo peso al nacer
y discapacidades intelectuales. No se conoce ninguna cantidad
de alcohol que sea segura de tomar durante el embarazo.

Consumir marihuana mientras estd embarazada puede hacer que
el desarrollo cerebral de su bebé sea mas lento. También puede
provocar que su bebé nazca antes de tiempo o demasiado
pequeno. Ademas, puede provocar que muera antes de nacer.

La compra y el consumo de marihuana es legal en California,
pero no es segura de consumir durante el embarazo.

Obtenga mas informacidén sobre marihuana en los capitulos
sobre alimentacion (pagina 109) y salud y seguridad (pagina 153).

Usar productos CBD puede afectar la manera como se desarrolla
el cerebro de su bebé. CBD es uno de los ingredientes de
la marihuana.

Tomar hierbas y remedios naturales puede tener riesgos para
usted y su bebé. Consulte a su doctora o enfermera antes de
tomarlos.

Consumir drogas callejeras puede ocasionar un aborto
espontaneo, parto temprano y defectos de nacimiento
(congénitos). También puede causar que su bebé nazca
demasiado pequeno y que tenga problemas de conducta. No
es seguro para su bebé que usted consuma drogas mientras
esta embarazada.

Tome Unicamente las medicinas que su doctora le haya dicho
gue son seguras. Si por alguna razén usted esta tomando
alguna medicina, hable con su doctora o enfermera y averigule si
es segura para usted y para su bebé.
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Embarazo

Sexo e ITS durante

el embarazo

Es muy comun preguntarse si el sexo durante

el embarazo es una actividad segura. Lo es, a
menos que su doctora o enfermera le diga que
no. Cuando usted estd embarazada, su bebé esta
protegido por fluidos, por su vientre y por un
tapon que mantiene al bebé seguro contra las
infecciones.

Las formas en que usted querra tener sexo
podrian cambiar mientras estd embarazada. Esto
se debe a que durante el embarazo, el area entre
su vagina y el ano se vuelven muy sensibles.
Ademas, durante el embarazo, es comun tener
hemorroides, por lo que quiza quiera evitar el sexo
anal. Si usted tiene sexo anal, tome precauciones
adicionales. Lo mas importante es que ponga
atencidn a su cuerpo, que haga los ajustes
necesarios y que hable con su pareja para que
ambos disfruten el sexo durante el embarazo.

ITS y ETS durante el embarazo

Mientras estd embarazada, usted tiene el mismo
riesgo de contraer una infeccién transmitida
sexualmente (ITS) o una enfermedad
transmitida sexualmente (ETS) que cuando

no estd embarazada. Estas son infecciones y
enfermedades que puede contraer o con las que
puede contagiar a alguien mas durante el acto
sexual.

Si estd embarazada, debe hacerse pruebas de ITS
y ETS, incluyendo la prueba de VIH. Esto deberia
realizarse en sus revisiones prenatales.

Las ITS y las ETS pueden provocar complicaciones
en su embarazo, asi como serios problemas para
su bebé. Esto incluye un parto temprano o que

su bebé muera antes de nacer. También pueden
provocar problemas que tal vez no descubra
durante meses o aflos después del nacimiento

de su bebé. La mayoria de estos problemas se
pueden prevenir al no tener sexo o teniendo

sexo seguro (incluyendo el uso de condones) y
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asistiendo regularmente a sus citas prenatales.
Aprenda mas sobre los métodos para prevenir

ITSy ETS en la pagina 87.

Cuando el sexo durante el embarazo pudiera no

ser seguro

El sexo podria no ser una actividad segura
durante el embarazo si usted tiene ciertas

complicaciones ahora con su embarazo o si

usted las ha tenido en el pasado. Hable con su
doctora o enfermera si usted:

- Estd embarazada de gemelos, trillizos o mas

« Si en el pasado ha tenido algun aborto
espontdneo o si tiene altos riesgos de tener
un aborto espontaneo en este embarazo

* Tuvo a un bebé prematuro en el pasado
o si tiene signos de que pudiera tener un
parto temprano en este embarazo

» Si tiene una cérvix o cuello uterino
incompetente. Esto es cuando su cérvix se
abre demasiado pronto durante el embarazo,
lo cual puede provocar que entre en trabajo
de parto temprano. Las mujeres que tienen
esto pueden no tener sintomas o pueden
tener un cambio en la cantidad o color de
la secrecién de la vagina. Un cuello uterino
incompetente puede estar relacionado con
tener una longitud cervical mas corta, lo
que su médico puede detectar durante un
ultrasonido.

« Tiene placenta previa. Esto es cuando
su placenta estd muy baja en su uUtero y
cubre parcial o completamente su cérvix.
La mayoria de las mujeres se enteran de tener
esto durante un ultrasonido de rutina. Esto
puede ocasionar sangrados serios y otras
complicaciones mas adelante en el embarazo.

Llame a su doctora o vaya a la sala de
emergencias mas cercana si después de una
actividad sexual esta sangrando, si tiene
calambres dolorosos o fuga de liquidos.



Durante su embarazo es importante que cuide sus dientes y encias. Eso puede reducir el
riesgo de:

Tener un bebé prematuro o un bebé con poco peso al nacer
Que su bebé tenga caries tempranas. (Para mas informacidén, consulte la pagina 151).
Perder sus dientes o tener caries dentales

Sangrar y tener dolor en las encias

También es importante hacerse una revision dental cuando esta embarazada. Muchas mujeres
embarazadas no van al dentista porque creen o han oido que los rayos Xy los tratamientos
dentales no son seguros durante el embarazo. Esto no es verdad. Es importante detectar
cualquier problema con su dentadura lo mas pronto posible.

Usted puede recibir cuidado dental seguro
—inclusive rayos X— cuando esta embarazada.
Es bueno para la mama y para el bebé. El
cuidado dental durante el embarazo puede
ayudar a prevenir dar a luz antes de tiempo.

Su Consejera Materna puede ayudarle a
encontrar un dentista al que pueda ver
mientras estd embarazada. También puede
pedirle una referencia a su ginecologo
obstetra. Para mantener sus dientes y encias
sanas, usted puede:

Beber agua o leche baja en grasas,
en lugar de jugos y sodas

Comer menos dulces, como caramelos,
galletas o pasteles

Usar hilo dental antes de dormir

Enjuagarse la boca con agua, si es que
vomita

Cepillarse los dientes dos veces al dia.
Use un cepillo suave y pasta de dientes con
fluoruro.

Cambiar su cepillo de dientes después
de haber estado enferma o si tuvo alguna
infeccion
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Embarazo

Preparandose para
alimentar a su bebé

Al acercarse la fecha de dar a luz, piense en cdmo va a querer alimentar a su bebé. Existen
muchas razones por las que ciertas familias eligen amamantar o usar férmula. Las siguientes
paginas le daran informaciéon para que tome la mejor decisidon para usted, su nuevo bebé y su
familia.

Amamantamiento

Las doctoras, enfermeras y dietistas recomiendan de manera contundente el amamantamiento.
A continuacion se presentan algunas de las razones.

Es bueno para su bebé. Es bueno para las mamas.

« Amamantar protege a los bebés de
muchas enfermedades e infecciones.
Los bebés que se alimentan con formula

Amamantar puede ayudarle a desarrollar
un fuerte lazo afectivo con su bebé.

Amamantar le puede ayudar a prevenir

tienen mas probabilidades de tener
infecciones en los oidos, resfrios, asma,
alergias, bronquitis, diabetes infantil y
otras enfermedades.

varios tipos de cancer, incluyendo el cancer
de pecho.

< Amamantar le ayuda a recuperarse mas
rapido después de dar a luz. También
podria ayudarle a perder mas facilmente el
peso que aumentd durante el embarazo.

* La leche materna tiene todos los
nutrientes que su bebé necesita y en la
cantidad correcta. Los bebés que toman
formula tienen mas probabilidades de
tener sobrepeso u obesidad.

< Amamantar es conveniente ya que la leche
siempre esta lista y usted puede alimentar a
su bebé en donde esté y a la hora que sea.
Si le hace sentirse mas comoda, puede usar
una blusa suelta o cubrirse con una manta
para tener mas privacidad cuando esta en
publico.

« La leche materna es facil de digerir para
los bebés. La formula tiene mas
probabilidades de causar constipacion,
diarrea y vomitos a su bebé.

+ La leche materna ayuda a que el cerebro
y la visidn del bebé se desarrollen de una
mejor manera que la formula.

Amamantar tiene muchos beneficios. Sin embargo, es normal que le preocupe saber si podra
dar el pecho y cémo serd la experiencia. Las siguientes paginas contienen informacioén y
recursos para ayudarle.

Usted tiene el derecho de amamantar en

Amamantar significa alimentar a su bebé publico.

directamente de sus pechos o alimentarlo
con una botella o biberdn con leche
materna.

En California, hay una ley que da a las
mujeres el derecho a amamantar en
cualquier lugar en el que puedan estar la
madre y el bebé.
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Datos sobre

amamantamiento

La verdad

ozejequi3

Hechos que la respaldan

Amamantar no debe ser doloroso.

La mayoria de las mujeres puede producir
suficiente leche.

Su leche no fluird muy bien si usted esta
estresada.

Su leche materna contiene todo lo que su
bebé necesita.

Al principio, es normal tener sensibilidad.
Después, el dolor es comun, pero no es normal.
Cuando su bebé estd colocado correctamente
y estd prendido, el amamantamiento no deberia
doler. Si siente dolor, pida ayuda sobre cémo
colocar a su bebé o hacer que se prenda mejor.

Su enfermera y su Consejera Materna de
Welcome Baby estadn capacitadas para
ayudarle con esto.

Las mujeres pueden producir suficiente leche al:

« Asegurarse de que su bebé esté bien prendido
al pecho

« Dar el pecho cuando el bebé muestre
sefales de tener hambre. (Para mas
informacion, consulte la pagina 93).

< Evitar botellas (biberones) y chupones,
especialmente en el primer mes

Si aun le preocupa no estar produciendo
suficiente leche, hable con su doctora,

su enfermera, su Consejera Materna o con
el personal de WIC.

Si usted estd tensa o estresada, es posible que
su leche no fluya tan facilmente como de
costumbre; sin embargo, no es que esté mala
o seca. Respire hondo un par de veces,
reldjese y su leche fluira.

Su leche materna tendra todo lo que su bebé
necesita, aun si usted no se alimenta bien. Sin
embargo, es bueno que mantenga una dieta
sana mientras esta dando el pecho.

Algunas veces, lo que usted come afecta a su
bebé. Este es el caso cuando su bebé muestra
alguna reaccion o sensibilidad a los lacteos

u otros alimentos. Usted sabra si esto esta
pasando si su bebé tiene colicos (llora o se
gueja por mucho tiempo), si tiene sarpullido vy si
vomita.
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Datos sobre

Embarazo

La verdad

amamantamitiento

Hechos que la respaldan

Si usted quiere, puede comer alimentos
picantes y que provocan gas, siempre y
cuando su bebé no tenga una reaccion.

Amamantar es bueno durante el primer
ano de vida del bebé y después también.

Las mujeres con pechos de cualquier

Todos los bebés pueden aprender a
guerer los pechos de su mama.

Existen medicinas y alternativas seguras
gue usted puede tomar mientras
amamanta.
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tamano pueden producir suficiente leche.

Usted no necesita evitar ciertos alimentos a
menos de que note que su bebé tiene una
reaccion a ellos. Al crecer, la reaccién de su
bebé a ciertos alimentos pudiera desaparecer.

La leche materna es util para su bebé durante
todo el tiempo en que lo amamante. Los
expertos recomiendan dar el pecho por lo
menos durante el primer afo de vida de su
bebé. Mientras mas tiempo lo amamante,
mejor serd para la salud y el desarrollo de su
bebé.

El tamafio de los pechos no tiene nada que
ver con la cantidad de leche que producen.
Mientras mas amamante, mas leche
produciran.

Durante el primer mes, trate de no darle a su
bebé nada mas que el pecho, esto incluye
no usar botellas o biberones ni chupones.
Para algunos bebés es mas dificil prenderse
al pecho porque se acostumbran a la botella
o al chupdn y les cuesta trabajo succionar la
leche del pecho.

Si su bebé no se prende bien al pecho, pida
ayuda a su Consejera Materna o enfermera.

Hable con su doctora sobre todas las
medicinas, suplementos nutricionales o
hierbas que tome. Algunos pudieran ser
seguros mientras usted amamanta, pero
otros pudieran ser dafinos.



Preparacion para
el amamantamiento

Al acercarse el momento de tener a su bebé, es importante prepararse para el amamantamiento,
si es lo que usted estd planeando hacer. A continuacién, algunas cosas que puede hacer para
empezar bien con el amamantamiento. También puede leer el Capitulo 7, empezando en la
pagina 91, para obtener mas informacién y consejos.

Antes de la llegada de su bebé Una botella (biberén) o un chupén puede
hacer que el amamantamiento sea mas
* Hable con su Consejera Materna y con dificil.

otras mamas que estén amamantando.

* Sile da a su bebé botellas o biberones
con formula, usted podria producir menos
leche. Esto se debe a que cuando usted

» Asista a clases de amamantamiento o a
grupos de apoyo.

- Digale a su doctora o enfermera que amamanta a su bebég, sus pechos se
usted quiere amamantar. estimulan para producir leche. Mientras
mas amamante o bombee sus pechos, mas
En el hospital, después del parto leche producira su cuerpo.

* Sile da botellas o biberones y chupones,
puede confundir a su bebé. Esto se debe a
que los bebés succionan las botellas o los
chupones de una manera diferente a cuando
succionan el pecho. Esto puede provocar

« Comience a amamantar dentro de la que el amamantamiento sea doloroso y que
primera hora de haber tenido a su bebé. sus pezones le duelan o que se agrieten.
(Para obtener informacién sobre coémo
amamantar, consulte las paginas 94-95).

» Sostenga al bebé directamente sobre su
pecho piel con piel. Esto se conoce como
“contacto piel con piel”. Su pareja también
puede hacerlo.

» Diga a las enfermeras que usted quiere
amamantar al bebé. También, digales que
no quiere que le den a su bebé botellas o
biberones ni chupones.

- Mantenga a su bebé en su habitacion iHay mas informacion
del hospital todo el tiempo. Asi sabra de en |nternet!

inmediato cuando su bebé tiene hambre.

Apunte la cdmara de su teléfono a este

* Sea paciente. Usted sabra que su bebé estd cédigo o visite LABestBabies.org/Familias
comiendo cuando su boca esté bien para obtener mas informacién sobre los
abierta y tenga todo su pezdén y parte de temas que cubre este libro.
su aréola en la boca. Esto se llama pestillo
asimétrico. Quiza requiera que lo intente
varias veces. Recuerde, isu bebé esta
aprendiendo a comer por primera vez!

- Pida ayuda, especialmente si siente dolor.
En los hospitales, existen especialistas en
amamantamiento que le pueden ayudar.

* Tenga un plan de amamantamiento y digale
al personal médico en qué consiste. Esta
es la manera mas efectiva para que su plan
funcione.

Mi libro de Welcome Baby 31

ozejequi3



https://LABestBabies.org/Familias

Notas

Embarazo
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CAPITULO 2

Salud Emocional Durante
el Embarazo

TEMAS

Lo que quiza esté sintiendo | Salud emocional de los papas y las parejas
Hoja de actividades para cuidarse a si misma | Preparando a sus hijos
para la llegada del nuevo bebé | Apoyo por parte de su pareja y otras
personas | Su seguridad




Palabras que debe conocer

Al leer este capitulo le serd de utilidad familiarizarse con estas palabras. Usted puede encontrar
cada término en el glosario localizado al final del libro.

* Aborto espontdneo * Humo de segunda mano * Vitaminas prenatales
+ Cambios de estado de animo  + Meditacion
* Hormona * Prenatal

jHay mas informacioén
en Internet!
Apunte la camara de su teléfono a este codigo o
visite LABestBabies.org/Familias para obtener mas
informacion sobre los temas que cubre este libro.
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Sus sentimientos
durante el embarazo

Estar embarazada puede ser una etapa muy emocionante. Sin embargo, también puede traer
consigo retos y temores.

Su cuerpo se estd modificando a diario. Eso significa que sus niveles de hormonas estan
cambiando, lo que puede afectar su estado de dnimo y sus emociones. Su pareja también
podria experimentar nuevas emociones.

Esto puede ocasionar mucho estrés para usted y su pareja. Existen otros factores que también
podrian afadirle estrés. Algunos de ellos son:

- Problemas de salud

* No sentirse bien durante su embarazo

* Preocupaciones sobre la salud de su bebé y los resultados de las pruebas médicas
* Problemas existentes de salud que usted o algin miembro de su familia tenga

* Nuevas rutinas de salud y cambios en el estilo de vida

e Miedo de dar a luz o de amamantar
- Preocupaciones sociales

* No sentirse apoyada por su pareja o su familia

e Preocupaciones sobre la vivienda

e Preguntarse cdmo reaccionaran sus otros hijos al nuevo bebé

e Preocuparse por ser “una buena madre” o “un buen padre”

e Preocupaciones econdmicas

e Sentimientos encontrados con respecto a estar embarazada, especialmente si no es un
embarazo planeado

- Problemas de salud mental

» Estar en duelo por la pérdida de un embarazo previo, un aborto espontaneo o la muerte
de un familiar

* Estrés en el trabajo

e Un historial de traumas en el pasado (eventos altamente estresantes como la violencia

domeéstica, el abuso de sustancias o no tener satisfechas ciertas necesidades basicas)

Estar embarazada y tener un nuevo bebé son ajustes mayores. Quiza se sienta emocionada,
feliz, triste o preocupada. O tal vez sienta todas esas emociones al mismo tiempo. Para
mantenerse sana, es importante que se alimente bien, haga ejercicio, duerma y obtenga ayuda
de alguien en quien usted confie.

Mi libro de Welcome Baby
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Salud Emocional Durante el Embarazo

Salud emocional de los
papas y las parejas

Tener una pareja embarazada trae consigo
muchos ajustes. La pareja de una mujer
embarazada también puede sentirse feliz,
triste, con emocioén o preocupacion. También
podria sentirse solo o sola o que se le ha
hecho a un lado.

Es comun que se preocupen y sientan estrés
por el dinero. También que sientan agobio
debido a la pérdida de algun miembro de la
familia o de traumas que hayan tenido en el
pasado.

El embarazo y el nacimiento de un bebé
puede ser uno de los momentos mas dificiles
en la relacidn de una pareja. Si su pareja
siente estrés, es posible que ponga menos
empefio en la relacion.

Si las emociones de su pareja empeoran

por un largo periodo de tiempo, pudiera
significar que sufre depresion o ansiedad.
Esto también es cierto si su pareja empieza

a beber demasiado o consume drogas o si
no muestra interés en su embarazo. Si esto
sucede, hablelo con su Consejera Materna, su
doctor o su enfermera.

jHay mas informacioén
en Internet!

Apunte la cdmara de su teléfono a este
cddigo o visite LABestBabies.org/Familias
para obtener mas informacidon sobre los
temas que cubre este libro.
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Los grandes cambios
afectan a todos

Cuando nos sentimos agobiados con
nuestras vidas, es natural sentir estrés,
tristeza o preocupacion. Los cambios de
estado de animo vy la tristeza son normales
cuando usted estd embarazada. Sin embargo,
si la tristeza o las preocupaciones persisten
por largos periodos de tiempo, o si tiene
problemas con su rutina diaria, quiza esté
deprimida o sufra de alguna condicidn de
salud mental mas seria. No tenga miedo o

verglenza de hablar de esto con su Consejera

Materna, doctor o enfermera. Ellos pueden

ayudarle a recuperarse y a controlar su estrés.

Informe a su Consejera Materna o a su
proveedor de cuidado de la salud si usted o
su pareja tienen estos sentimientos:

 Tristeza por dos o mas semanas

* Muy poca enerdia, deseo de dormir todo
el tiempo o no poder dormir

* No querer comer o estar comiendo
demasiado

* Sentir que nunca nada mejorara
* No sentir interés por cosas divertidas

* Sentir enojo, preocupacion, agobio,
confusion, verglenza, culpabilidad o
sentirse desorientada

* Grandes cambios de estado de dnimo,
pasando de sentirse muy feliz a muy triste
o irritable

* Ver o escuchar cosas que no existen

Algunas mujeres embarazadas quieren hacerse
dafo a ellas mismas o a su bebé. Si usted se
siente asi, por favor, pida ayuda de inmediato.
La linea de ayuda del Condado de L.A. esté a
su disposicién en todo momento llamando al
800-854-7771, o al enviar el texto LA al 741741.
También puede llamar a la linea directa de
Prevencién de Suicidios y Manejo de Crisis
marcando el 800-784-2433.

Unase con su Consejera Materna.

Si se siente deprimida o estresada, hable
con su Consejera Materna. Ella puede
ofrecerle recursos utiles.

La siguiente pagina le ofrece una lista

de actividades que usted puede realizar
para sentirse mejor y limitar su estrés. Es
importante para usted y su bebé estar sana
fisica y mentalmente. iLo mejor que puede
hacer por su bebé es cuidarse a USTED
mismal
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Hoja de actividades para
cuidarse a usted misma

He aqui una lista de actividades que puede hacer para ayudarse a si misma:

36
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Cuide su cuerpo.

Coma sus alimentos con regularidad, incluyendo desayuno,
almuerzo y cena.

Consuma alimentos sanos, incluyendo snacks.
Haga ejercicio diariamente. iSalir a caminar cuenta!

Asista a todas sus citas prenatales, aun cuando se sienta sana.

. Cuide su mente.

Escriba en su diario o empiece uno para su bebé.

Acepte la ayuda de la gente.

Haga preguntas.

Algunas veces, diga “no” a las responsabilidades “extras”.

Hable de usted misma de manera positiva. Digase a si misma
que su cuerpo es fuerte y que estd cuidando bien de su bebé.

. Cuide su espiritu.

Pase tiempo con la gente que usted quiere y que la apoye.
Piense en cdmo se esta sintiendo.

Encuentre una conexidon o comunidad espiritual o pase tiempo en
la naturaleza.

Medite o pruebe practicar yoga prenatal.
Si tiene otros hijos, juegue con ellos.

Cante.
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Hoja de actividades para
cuidarse a usted misma

4. Cuide sus metas y sus esperanzas.

[0 Sea realista. No espere demasiado, demasiado pronto.
[0 Postergue las decisiones importantes hasta que se sienta mejor.

[0 Divida sus metas en pasos pequefos. Recondzcase por cada cosa que
haga. Esto puede ser dormir lo suficiente o alimentarse con comidas

saludables.

Usted puede practicar dividir sus metas en pasos pequeios como |lo muestra esta grafica.

Meta

1¢" Paso

22 Paso

3°" Paso

42 Paso

Dormir lo suficiente.

Alimentarse con
comidas mas
saludables.

Cenar mas temprano.

Elija una comida
gue sera mas
saludable esta
semana.

Lavar los platos en
cuanto termine de
cenar.

Lea el Capitulo 1
de este libro que le
ofrece una lista de

ideas sobre alimentos

saludables.

Deje de ver la TV.
media hora
antes de lo que
acostumbra.

Piense en algo que
sea realista para
cocinar o comprar.

Mi libro de Welcome Baby

Vaya a la cama 30
minutos antes de lo
que acostumbra.

Compre o prepare
su alimento
saludable.
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Preparando a sus hijos para
la llegada del nuevo bebé

38
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Conforme se acerca la hora de tener a su
bebé, usted podria estar preocupada por
cOdmo se van a sentir sus otros hijos. Esto es
normal. Sin embargo, usted puede ayudar

a sus otros hijos a que se preparen para la
llegada de su nuevo hermanito o hermanita.
He aqui algunas ideas:

* Deje gque sus hijos escuchen su vientre y
sientan los movimientos del bebé.

* Lea libros a sus nifos sobre la llegada de
un nuevo hermanito o hermanita. Hable con
ellos sobre lo que significa ser un hermano o
hermana mayor.

» Cuénteles historias de cuando eran bebés
y muéstreles fotos.

» Pida a sus nifos que elijan lo que el nuevo
bebé usara cuando vaya del hospital a casa.

* Hable con sus hijos sobre lo que pasara
cuando usted esté en el hospital. Digales
cudnto tiempo estard fuera y quién cuidara
de ellos mientras usted no esté.

* Digales que el nuevo bebé necesitara de
mucha atencidn. Hable sobre las diferentes
maneras como ellos pueden ayudarle, como
trayéndole panales limpios a la hora de
cambiarlo o que le traigan agua mientras
esté amamantando.

* iRecuérdeles que usted los amara siempre,
siempre!

Este es un momento de cambio para todos.
Sus hijos pueden estar emocionados o con
miedo, al igual que usted y su pareja. Por eso,
van a necesitar una dotacion extra de abrazos,
besos y atencidén para ayudarles a sentirse
seguros con estos cambios.

Hable con su Consejera Materna sobre este
tema. Ella puede darle mas informacion
sobre formas para preparar a sus hijos ante la
llegada del bebé.



Apoyo por parte de su
pareja y otras personas

Cuando usted estd embarazada, es muy importante que tenga gente que la apoye. Alguien con
quien pueda hablar y que entienda lo que esta sintiendo, alguien que la motive a cuidarse a si
misma o inclusive, alguien que le ayude con las tareas del hogar y sus quehaceres.

Algunas mujeres reciben este apoyo de su pareja, marido, familiares o amigos. Si usted es madre
soltera, es importante que encuentre gente que la pueda ayudar durante el embarazo y después
del nacimiento de su bebé. Su Consejera Materna puede conectarla con grupos de apoyo para

mamas como usted.

Es posible que desee apoyo y ayuda en

diferentes maneras. Esto puede incluir pedirle

a alguien que:

* La acompane a las citas prenatales
* Vaya con usted a caminar

* Le ayude con cosas que tiene que hacer,
como comprar alimentos o ir a la
lavanderia

* La escuche sobre lo que le emociona
o le provoca miedo

« Cree un espacio sano y seguro
para su bebé cuando nazca

jHay mas informacion
en Internet!

Apunte la cdmara de su teléfono a este
cddigo o visite LABestBabies.org/Familias
para obtener mas informacion sobre los
temas que cubre este libro.

El papa de su bebé o su pareja también
puede apoyarle de muchas maneras, como:

Yendo con usted a las clases de crianza,
amamantamiento y parto

Ayudandole a seguir una dieta saludable,
haciendo las compras o cocindndole

Creando lazos afectivos con su bebé,
hablando o leyéndole al bebé en el vientre
todos los dias. Su bebé puede llegar a
reconocer esa voz.

Protegiéndola a usted y al bebé del humo
de segunda mano. Si su pareja fuma, este
es un buen momento para que intente
dejar de fumar. Su Consejera Materna
puede ofrecerle recursos que le ayuden.
Si no puede dejar de fumar, no deberia
hacerlo cerca de usted.

Recordandole que tome sus vitaminas
prenatales a diario, y yendo a buscarlas a
la farmacia
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Salud Emocional Durante el Embarazo

Nadie tiene
a herirla

Nadie merece ser herido. Cuando esta
embarazada, usted es mas vulnerable de
gue su pareja u otras personas le hieran.
Una de las razones de esto es que el
embarazo puede provocar que la gente se
sienta estresada y preocupada.

Existen diferentes maneras de como alguien
puede abusarla. El abuso puede ser fisico,
verbal, emocional, sexual y econémico.

Hagase estas preguntas:

* {Tiene miedo del temperamento de su
pareja o de algun miembro de su familia?

» {Ha aceptado hacer ciertas cosas soélo
porgue No quiere enojar a su pareja o a
algun miembro de su familia?

* iLe ha pateado, golpeado o empujado
su pareja o algun miembro de su familia?

« ¢Alguna vez su pareja o cualguier otra
persona le ha prohibido ver a amigos o
pasar tiempo con su familia?

* {Su pareja le ha amenazado con llevarse a
sus otros hijos?

» {Se siente sola o aislada?

» {Su pareja o cualquier otra persona
cercana a usted bebe o consume drogas y
después de eso, la ha herido o le ha dicho
cosas que hieren?

* dSu pareja o cualquier otra persona
cercana a usted le ha amenazado con
quitarle dinero?

Si ha respondido que si a cualquiera de
estas preguntas, es posible que usted esté
en una relacion de abuso. Usted no tiene
la culpa, pero es importante que obtenga
ayuda para usted y para su bebé.
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erecho

Hable con su Consejera Materna.

Si siente que su vida o la de su bebé estan
en riesgo, llame al 911.

Para obtener ayuda en una situaciéon
continua, llame a la linea directa contra

la Violencia Doméstica del Condado de
L.A. marcando el 800-978-3600 o a la
Linea Nacional sobre Violencia Doméstica,
marcando el 800-799-7233. Ambas
contestan el teléfono las 24 horas, todos
los dias.


tel:8009783600
tel:8007997233

Salud Emocional Durante el Embarazo
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CAPITULO 3

Dar a Luz

TEMAS

Qué empacar para el hospital | Su plan para el parto
Preparandose para el nacimiento de su bebé | Etapas del parto
Descripcion de los procedimientos médicos y medicamentos | NICU




Palabras que debe conocer

Al leer este capitulo le serd de utilidad familiarizarse con estas palabras. Usted puede encontrar
cada término en el glosario que se encuentra al final del libro.

* Ablandador fecal e Distocia de hombros * Parto vaginal

* Agua de Hamamelis e Dolor de cabeza espinal » Parto vaginal asistido

* Aligeramiento e Dolores de parto e Patron 4-1-1

» Alta presidon sanguinea * Doula * Pelvis

 Amniotomia e Ducha vaginal * Perineo

* Analgésico e Duracion * Piel con piel

e Anestésico e Eclampsia * Pitocin

* Antibidtico * Edema * Placenta

« Area perineal e Epidural * Placenta previa

« Area pubica « Episiotomia * Plan para el parto

* Bafno de asiento e Espectaculo sangriento * Posiciéon de nalgas

* Bloqueo salino e Estreptococos del Grupo B (GBS) ¢ Posicidon transversal

* Bolsa de agua e Fecha de parto e Postparto

» Botella de higiene postnatal < Fibra * Prolapso del corddn umbilical

e Calambre e Fluidos intravenosos (1V) * Prostaglandinas

e Canal de parto e Fondo uterino * Pulso

o Catéter * Frecuencia * Puntos de sutura

o Cérvix * Hematomas * Ritmo cardiaco

e Cesarea e Hora de oro * Ruptura uterina

» Coagulos * Impulso de anidacion » Seccidn cesariana

 Comadrona * Induccion electiva * Sobrellevar

* Compresa caliente e Laxante * Supositorio

e Contraccioén * Loquia e Tapodn Mmucoso

» Contracciones de e Membrana * Trabajo de parto
Braxton Hicks e Monitor fetal * Trabajo de parto verdadero

* Corddn umbilical * Monitoreo continuo * Trompas de Falopio

» Coronacion * Monitoreo intermitente * Unidad de Cuidado Intensivo

* Cuello uterino * Ovarios Neonatales

» Defecacién » Oxitocina + Utero

* Descenso » Partera * Vértebras

* Desprendimiento de la e Parto
placenta » Parto falso

 Dilatacion » Parto inducido

iHay mas informacién
en Internet!
Apunte la cdmara de su teléfono a este coédigo o
visite LABestBabies.org/Familias para obtener mas
informacién sobre los temas que cubre este libro.
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Qué empacar para

el hospital

Llegd la hora de ir al hospital. A continuacion le presentamos una lista de lo que quiza quiera
empacar y llevar con usted. A muchas mujeres les gusta empacar un mes antes de su

fecha de parto. Asi, tendran todo listo cuando llegue el momento. Recuerde: Si usted

tiene un parto normal, sélo estara en el hospital uno o dos dias. Si tiene una cesarea sin

complicaciones, estara en el hospital de 2 a 4 dias.

Articulos de aseo

O Cepillo de dientes, cepillo para el cabello,
limpiador facial y algunos otros articulos
de bafo para usted y para su pareja o la
persona que le acompafe

O Anteojos, lentes de contacto y solucién
para lentes de contacto

O Balsamo para los labios o chapstick

O Aceites o cremas para masaje

Ropa para usted

O Bata para usarla durante el parto y después
de haber tenido a su bebé

O Ropa de maternidad para usar en el regreso
a casa. Todavia tendra la barriguita por un
tiempo después de dar a luz.

O Medias o calcetines y pantuflas

O Brasier (sostén) de lactancia y maternidad

Ropay articulos para su bebé

O Ropita con la que llevara al bebé a casa,
incluyendo una pijamita o onesie, pantalones,
calcetines y un gorrito abrigador

O Cobijitas para el bebé

O Un asiento de seguridad para el auto que sea
aprobado, para poder llevar a su bebé a casa.
Obtenga mas informacion en:
ucsg.safekids.org/es/

Otros articulos importantes

O Teléfono movil con cdmara y musica
relajante. iNo olvide el cargador!

O Tarjeta de seguro, identificacién con foto
y papeleo del hospital

O Fotos o articulos que pueda usar como
punto focal durante el trabajo de parto
para ayudarle a respirar y relajarse

O Articulos para masaje, incluyendo una
pelota de tenis dentro de una media o
un rodillo de masaje

O Snacks o bocadillos para su pareja o la
persona que le acompane

O Su plan para el parto completo (consulte
la pagina siguiente)

O Un libro de bebé para marcar las huellas
de los pies de su bebé

Prepare un plan para sus otros hijos

e hijas en casa. ¢Quién los cuidara
mientras usted estd en el hospital?
¢Alguien pasard por ellos o necesitara
llevarlos a algun lugar? Recuerde
empacarles también sus cosas
necesarias en una bolsa o mochila que
se puedan llevar. Intente incluir algo
que les dé confort, como sus ropas
favoritas o algun animal de peluche.

¢Qué otros articulos desea llevar con usted?
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Dar a Luz

Mi plan para el parto

Su plan para el parto sirve para informar al hospital, a la doctora y a las enfermeras lo que usted
desea durante su trabajo de parto y el parto. Piense en lo que es importante para usted. Luego,
escribalo. Hablelo con su doctora o enfermera en su proxima cita prenatal. También asegurese
de hablarlo con su pareja o con cualquier persona que esté con usted en el hospital.

Lleve con usted su plan para el parto al hospital. Recuerde: Si hay una complicacion, las cosas
pueden cambiar.

Este es un plan para el parto que puede llenar.

En esta seccidn, llene los espacios vacios con los nombres de las personas que desea incluir.

La persona que me apoyara en el trabajo de parto es

También quiero que y estén
conmigo durante el trabajo de parto y el parto.

Si necesito una cesarea, quisiera que esté conmigo.
Quisiera que corte el corddn umbilical.

Deseo que tome fotografias durante el parto.
Quiero que filme video del nacimiento.

En esta seccidn, ponga una “X” en la casilla que esta junto a cada frase, si es que es lo que usted
desea.

O Quiero hablar con una enfermera sobre quién O Quiero amamantar a mi bebé dentro

estara conmigo durante el trabajo de parto y de los primeros 30 minutos de que
el parto (en caso de que haya cambios en lo haya nacido.
que mencioné en la parte superior). O Quiero amamantar exclusivamente y
O Quiero que el nacimiento sea natural, sin no usar mamilas o biberones ni féormula.
medicamentos. O Quiero que se retrase el tratamiento

O No quiero una intravenosa (1V) si no la necesito. de ojos de mi bebé y cualquier vacuna

O Quiero que se monitoreen los latidos de mi HEREIEEHESEEE el Elee

bebé con menor frecuencia si hay un periodo 0O Quiero que mi bebé esté conmigo en
de 30 minutos que muestra que todo esta bien. la habitacion el mayor tiempo posible.

O Quiero una epidural durante el trabajo de parto. O Quiero que un representante de
Welcome Baby venga a mi habitacion

O Quiero caminar y moverme tanto como sea i . i
después de que nazca mi bebé.

posible durante el trabajo de parto.
O Otras cosas

O Quisiera estar en la ducha o regadera o en
el bafio durante el trabajo de parto. O Otras cosas

O Quisiera ver nacer a mi bebé.

O Quiero abrazar a mi bebé desnudo contra mi Ejrma de la madre
piel justo después de que nazca.
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Preparandose para el
nacimiento de su bebé

Las siguientes paginas le explicaran las
etapas del trabajo de parto y del parto.

También le explicardn qué es lo que puede

esperar y como puede sobrellevarlas.
Esta informacion es informacion basica
solamente. En las clases de parto, usted
aprenderd mucho mas sobre lo que es
dar a luz. También practicara técnicas de
respiracion y de relajacion. Es altamente
recomendable que asista a las clases

de parto. Su Consejera Materna puede
ayudarle a encontrarlas.

Conforme se acerca el final de su
embarazo, usted podria tener preguntas
sobre el hecho de tener a su bebé. Usted
podria estarse preguntando:

» {COmo voy a saber si es el trabajo de
parto real?

e {Cuando deberia ir al hospital?

e {Qué puedo esperar que pase durante
el trabajo de parto?

 CoOmo voy a sobrellevar el dolor?

iHay mas informacion
en Internet!

Apunte la camara de su teléfono a este

cddigo o visite LABestBabies.org/Familias

para obtener mas informacion sobre los
temas que cubre este libro.
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Preparandose parael
nacimiento de su bebé

Dolor de parto

Cada nacimiento puede ser diferente,
inclusive para una misma mujer. Algunas
mujeres pueden tolerar mas dolor que otras.

Si tiene miedo, eso puede hacer que el dar a
luz sea mas dificil. Esto se debe a que usted
estard tensa y tensard sus musculos. Mientras
mas tensos estén sus musculos, mas dolor
tendra.

El dolor de estar en trabajo de parto es
diferente a otros dolores, como los de

estar enferma o herida. El dolor de trabajo
de parto es normal, positivo y productivo.
Aparecerd y desaparecera. En medio de
cada contraccion usted tendra tiempo para
descansar. Una contraccion es cuando los
musculos en su Utero se contraen como un
pufio y luego se relajan. Las contracciones le
ayudan a pujar y a sacar a su bebé.

En cuanto su bebé nazca y la placenta se
haya expulsado, usted habra terminado con
el trabajo de parto. Sin embargo, seguira
teniendo calambres de vez en cuando.
Estos calambres ayudan a detener cualquier
hemorragia después de haber expulsado la
placenta.

Es importante entender el proceso de parto.
Si usted lo entiende, probablemente tendra
menos miedo. Usted puede lograr esto:

 Tomando las clases de parto

* Practicando las técnicas de respiracion y
relajacion que se aprenden en las clases
de parto

* Encontrando a una persona de apoyo que
le ayude a mantener la calma cuando usted
esté en el trabajo de parto
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Parte de prepararse para el trabajo de

parto es pensar cdmo maneja usted el dolor.
También puede pensar codmo le gustaria
que fuera su experiencia de dar a luz.
Preglntese a si misma:

* ¢COmMo me imagino gue sobrellevaré
el trabajo de parto?

e {COmMoO han sido mis experiencias
anteriores con el dolor?

¢ {Qué tanto quiero participar en la toma
de decisiones sobre las medicinas para
el dolor?

* ¢Quiero tomar medicinas para el dolor
o evitarlas?



Preparandose parael
nacimiento de su bebé

Antes de que comience el trabajo de parto

Hacia el final de su embarazo usted
comenzara a notar sefales de que su
cuerpo se estd preparando para el trabajo
de parto y el parto. Estas sefnales podrian
ser:

e Contracciones de Braxton Hicks: Estas

son las primeras contracciones. Indican
gue su cuerpo se estd preparando para
el trabajo de parto verdadero. Pudieran
sentirse como si su Utero se estuviera
apretando o como si tuviera calambres.
Lea mas en la pagina 11.

¢ Aligeramiento o descenso: Esto es

cuando su bebé se coloca en posicion
para prepararse a nacer. Esto puede
suceder algunas semanas antes o durante
el trabajo de parto. Una vez que sucede,
usted podria respirar con mas facilidad,
pero al mismo tiempo, podria tener que ir
al baflo con mas frecuencia.

* Impulso de anidacién: Esto puede ser

un aumento de energia que provoca que
guiera ponerse a limpiar o prepararse
para la llegada de su bebé. Intente no
sobrepasarse. Usted necesita guardar
energia para el trabajo de parto.

¢ Tapdon mucoso: Esto es cuando el moco

gue esta protegiendo a su bebé comienza
a salir. Pudiera salir gradualmente o en
grandes cantidades y puede parecer como
un desecho espeso y correoso. También

se le conoce como un “espectaculo
sangriento” ya que el desecho puede
llevar hilos de sangre. Si usted observa
sangre roja y brillante, como la de su
periodo, llame a su doctora o enfermera o
vaya al hospital.

Cambios digestivos: Esto es nausea o
diarrea que algunas mujeres tienen

cuando comienza el trabajo de parto.
Usted puede sentir ganas de vomitar.

¢Qué pasa si se me rompe la bolsa de agua?

Su bolsa de agua pudiera romperse antes
de que empiece a sentir las contracciones o
pudiera no romperse hasta que usted esté
en el trabajo de parto. Su “bolsa de agua”
es el saco con el fluido amnidtico que
protege a su bebé.

Para algunas mujeres serd evidente que la
bolsa de agua se ha roto porque el agua
saldrd a chorros. Para otras, podria ser sélo
un goteo. En cualquier caso, es importante
que vaya al hospital cuando su bolsa de
agua se rompa, inclusive si aun no tiene
contracciones.

|
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¢ Como saber cuando en
realidad ha entrado en
trabajo de parto?

Conforme se acerca su fecha de parto, es
importante saber la diferencia entre trabajo
de parto verdadero y parto falso. Usted
podria tener contracciones de Braxton

Hicks (parto falso) durante los ultimos
meses 0 semanas de su embarazo. Para mas
informacion sobre las diferencias entre estos
tipos de contracciones, consulte la pagina 11.

Medicién del tiempo de sus contracciones

Una contraccién es cuando los musculos en
su Utero se tensan o aprietan como un puio
y luego se relajan. Las contracciones ayudan
al bebé a salir. Usted necesitara medir el
tiempo de sus contracciones para ver si
estan ocurriendo con mas regularidad.

Esto le ayudara a saber en qué momento
necesita ir al hospital.

Cuando usted mida sus contracciones,
necesitara llevar el récord de dos cosas:
frecuencia y duracién. Puede hacerlo con
una aplicacion en su teléfono o
simplemente usando papel, lapiz vy el
crondmetro de su teléfono (o de un reloj
gue tenga segundero).

e Anote cuantos minutos pasan entre el inicio

de una contraccién y el inicio de la siguiente.

Esto es la frecuencia de las contracciones.
Usted las medira en minutos.

* Anote la cantidad de segundos que dura
cada contraccion. Esta es la duracion de
sus contracciones. Usted las medird en
segundos.
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Contraccion 1 Contraccion 2

LDuraciénJ LDuracio’nJ

|—FrecuenciaJ

Cuando ir al hospital

¢ Por contracciones, vaya al hospital

cuando tenga un patron 4-1-1:

e 4: Sus contracciones tienen 4 minutos
de separacion (frecuencia)

¢ 1: Sus contracciones duran por lo
menos 1 minuto (60 segundos de
duracién)

e 1. Este patron dura por lo menos 1 hora
O vaya al hospital:

* Si se rompiod su bolsa de agua

e Si le sale sangre de color rojo brillante

e Si tiene dolor de cabeza que no se le
quita tomando Tylenol

e Sj tiene vision borrosa o si ve
flashazos de luces

e Sj tiene fiebre o escalofrios

Si usted tiene Estreptococos del Grupo
B (GBS, por sus siglas en inglés), vaya
al hospital con un poco de anticipacion.
El hospital tendra que darle un
antibidtico por lo menos 4 horas antes
de que tenga a su bebé. Obtenga mas
informacidon sobre GBS en la pagina 2.



Induccion del trabajo
de parto
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Inducir el trabajo de parto o parto inducido es cuando usted trata de comenzar el trabajo de
parto antes de que comience por si solo. Por lo general, el parto es inducido cuando existe

un riesgo para su salud y la de su bebé. Sin embargo, en ocasiones existen otras razones para
inducir el trabajo de parto. Una de ellas es cuando la madre vive lejos de un hospital. A esto se
le llama induccién electiva. Usted no deberia tener una induccioén electiva antes de su semana
numero 39 de embarazo.

Su doctora o su enfermera podrian hablarle sobre el parto inducido. Existen diferentes
métodos para inducir el parto. También, existen riesgos. Estos métodos y riesgos se describen a
continuacion.

Métodos para inducir el parto

e Barrido de las membranas: Para iniciar el trabajo de parto, su doctora puede hacer un
barrido de sus membranas. Para ello, accederd al interior de su vagina y a su cuello uterino o
cérvix, y “barrerd” su dedo entre su bolsa de agua y su Utero. A este procedimiento también
se le conoce como “despegamiento de las membranas”. Su doctora usara guantes al realizarlo.

Su doctora sdélo puede hacer esto si usted ya ha comenzado a dilatarse. Puede ser muy
incomodo. Después de hacerlo, usted podria sangrar o manchar. Si sabe que tiene
Estreptococos del Grupo B en su vagina, comuniqueselo a su doctora y preguntele sobre
los riesgos.

¢ Rompimiento de agua: Es posible que su doctora o enfermera la registre en el hospital para
romper su bolsa de agua. Esto se conoce como amniotomia. Su doctora o enfermera hacen
esto para que le empiecen las contracciones o para que sean mas fuertes. Por lo general, esto
sélo sucede cuando su cuello uterino o cérvix ya estd dilatado y adelgazado. También puede
ocurrir cuando la cabeza de su bebé se ha movido hacia su pelvis.

¢ Medicamento llamado prostaglandinas: Es posible que su doctora o enfermera la registre
en el hospital para darle una medicina llamada prostaglandinas, la cual le ayudard a comenzar
sus contracciones. Usualmente, usted toma esta medicina en la noche para que su trabajo de
parto comience a la mafana siguiente. Puede tomarla en forma de pildoras regulares o como
un supositorio en la vagina.

¢ Medicamento llamado pitocin: Su doctora o comadrona o partera podrian darle una medicina
[lamada pitocin. Este medicamento se administra a través de un tubo que se conecta a la vena
y podria ser administrado después de que usted haya tomado prostaglandinas.

Riesgos de inducir el parto con un medicamento

e Si su Utero se estimula demasiado, sus contracciones podrian ser mas frecuentes, lo que
ocasionaria que el ritmo cardiaco de su bebé cambie.
* Podria incrementarse el riesgo de infecciones para usted y su bebé.

» Usted podria tener mas riesgos de un desgarramiento o una ruptura del Utero.
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Cesarea

Una cesdrea es cuando usted da a luz a

su bebé a través de cortes que su doctora
realiza en su abdomen y en su Utero. A esto
se le llama cesdrea o seccidn cesariana

(o C-Section, en inglés).

Una cesdrea puede salvar su vida y la

de su bebé y es importante en los casos
cuando un parto vaginal no es seguro o
posible para usted y su bebé. Casi siempre,
las cesdreas son seguras y rapidas. Sin
embargo, son una cirugia mayor. Téngala
sélo cuando es absolutamente necesaria,
nuNca por conveniencia.

50 Mi libro de Welcome Baby

jHay mas informacién
en Internet!

Apunte la cdmara de su teléfono a este
cddigo o visite LABestBabies.org/Familias
para obtener mas informacién sobre los
temas que cubre este libro.



https://LABestBabies.org/Familias

Tipos de cesareas

Razones para una cesarea

Cesareas planeadas
(programadas)

Una cesarea planeada se
programa antes de que usted
empiece el trabajo de parto.
Por lo regular, se realiza en
una fecha cercana a la fecha
de parto.

Cesareas no planeadas

Una cesdrea no planeada
puede volverse necesaria
después de que usted ya
ha empezado el trabajo de
parto.

Cesdareas de emergencia

Una cesdrea de emergencia
puede suceder en cualquier
momento durante su
emlbarazo o trabajo de parto.

Razones para una cesarea planeada

¢ Placenta previa: La placenta esta bloqueando el cuello
uterino.

zZnT e Jeq

* Posicién de nalgas: Los pies o las nalgas de su bebé estan
en el lugar donde deberia estar la cabeza, apuntando hacia la
apertura del canal de parto (vagina).

¢ Posicidn transversal: Su bebé estd acostado de lado.

¢ Problemas médicos: Usted o su bebé tienen alguna condicion
gue hace que el trabajo de parto sea inseguro. Por ejemplo,
un brote de herpes cuando comienza el trabajo de parto.

e Multiples bebés: Si usted esta por tener gemelos, trillizos
O Mas.

* Cesareas anteriores: Usted tuvo ya una cesarea con un hijo
anterior y el corte se hizo de algun modo que pudiera no ser
seguro para que usted tenga un parto vaginal con este
nuevo bebé.

Razones para una cesarea no planeada
e La cabeza de su bebé no cabra a través de su pelvis.
e El ritmo cardiaco de su bebé no es normal.

e El trabajo de parto no esta progresando. Su cuello uterino
no se esta dilatando mas.

* Su bebé se movid a una posicidn que hard que el parto
vaginal sea muy dificil o imposible.

Razones para una cesarea de emergencia

¢ Sangrado abundante de su vagina durante o antes del
trabajo de parto. Esto puede deberse a:

* Un desgarre en el cordén umbilical.

e Un desgarre en las paredes de su utero, llamado
ruptura uterina.

* La placenta estd blogueando su cuello uterino.
Esto se llama “placenta previa.”

e La placenta se ha desprendido de su utero.
Esto se llama desprendimiento de la placenta.

¢ El corddn umbilical se desliza a través de su cuello uterino
antes de que lo haga la cabeza de su bebé. Esto se llama
prolapso del cordén umbilical.

e El ritmo cardiaco de su bebé disminuye o aumenta muy
rdpidamente.

e Usted tiene una complicacién del embarazo que causa
convulsiones con alta presién sanguinea. Esto se llama
eclampsia.
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Qué sucede durante el
trabajo de parto y el parto
vaginal

Es importante saber qué es lo que sucedera durante el trabajo de parto y el parto. Mientras
mMas sepa, mejor preparada estara.

Dar a Luz

12 Etapa: Trabajo de Parto Temprano

Trabajo de parto Lo que podria )
temprano experimentar Qué hacer

Esta etapa inicia cuando el | * Las contracciones tendran ¢ Manténgase relajada, descanse y
trabajo de parto verdadero  5-15 minutos de separacién| ahorre su energia; la necesitara

comienza y dura hasta que =y una duracion de 30-40 muy pronto.

el _cueIIo uterlno'se abre segundos. « Respire normalmente. No empiece

(dilata) a 3 centimetros. » Las contracciones seran las técnicas de respiracién aun, ya
suaves. Podrian sentirse que pueden cansarla.

Puede durarde 7 a 8 o
como codlicos menstruales. |,

horas. Coma snacks o bocadillos ligeros
» Podria tener diarrea. y beba liguidos claros.
Es mejor permanecer en Podri ti Mida el tiempo de sus
. L] L]
casa durante este tiempo. odria sentirse emp ]
emocionada. contracciones y anote cuanto

duran (duracién) y cuanto tiempo

* Podria sentirse con .
hay entre ellas (frecuencia).

ganas de hablar.

Tcm 3cm

1cm: Un Cheerio 3 cm: Rebanada de platano
o banana

O ¢ Cuello uterino o
cérvix

Vagina

Tapdn mucoso
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Qué sucede durante el
trabajo de parto y el parto

vaginal

22 Etapa: Trabajo de Parto Activo

Trabajo de
parto activo

Lo que podria
experimentar

Qué hacer

Su cuello uterino se
dilatara de 4-7 cm.

Por lo general, toma de
4-5 horas.

Vaya al hospital cuando
sus contracciones
tengan 4-5 minutos de
separacion.

Las contracciones tendran
3-5 minutos de separacion

y una duracion de 40-60
segundos.

Las contracciones seran
mas fuertes y cercanas
entre si.

Sentird presion o que se
aprieta su area pubica.

Usted puede vomitar o
sentir ganas de vomitar
(nauseas).

Es posible que sude y que

tenga la boca seca.

Es posible que empiece
a sentirse inquieta y que
le sea dificil mantenerse
relajada.

Use sus técnicas de respiracion y
relajacion durante y entre las
contracciones. Trate de no combatir
las contracciones.

Entre contracciones, masajee
suavemente su abdomen. Usted o
Su pareja pueden hacer esto.

Pida a su pareja o persona que la
apoya que presione suavemente la
parte baja de su espalda.

Escoja algo relajante en que usted
pueda enfocarse, como una
fotografia. Esto alejara su mente del
dolor. Visualice que su trabajo de
parto ha terminado.

Vaya al bafo cada 1-2 horas para
gue su vejiga esté vacia.

Intente mantenerse cémoda. Unas
almohadas le pueden ser muy Uutiles.

Use calor o frio en la parte baja de
su espalda.

Dese una ducha o bafio caliente.
Camine lo mas que pueda.

Cambie de posicion con frecuencia,
incluyendo ponerse de pie, en
cuclillas, sostenerse con las manos y
las rodillas, arrodillarse, acostarse de
lado, sentarse en una bola de parto y
sentarse al revés en una silla.

Chupe un trozo de hielo o un
caramelo duro.
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Qué sucede durante el

trabajo de parto y el parto
vaginal

22 Etapa: Trabajo de Parto Activo

Dar a Luz

La dilatacién en el trabajo de parto activo: 4cma7cm

4 cm 7 cm

4 cm: Aproximadamente del tamafio 7 cm: La parte superior de
de una galleta salada una lata de refresco o soda

Cuello uterino /

Bolsa de agua
0 Ccérvix

Vagina
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Qué sucede durante el
trabajo de parto y el parto

vaginal

m »

32 Etapa: Transicion

Transicion

Lo que podria
experimentar

Qué hacer

Su cuello uterino o cérvix

se dilatara 8-10 cm.

Por lo general, toma de
30 minutos a 2 horas.

Esta es la fase mas dificil.
También es la mas corta.

Las contracciones
tendrdn 2-3 minutos
de separacién y una
duracion de 60-90
segundos.

Es posible que se sienta
fuera de control y
desanimada.

Sus piernas podrian
temblar.

Puede sentir mucho
calor o mucho frio.

Es posible que sienta
ganas de defecar o
hacer popd o que
quiera pujar para
expulsar a su bebé.

e Confie en su pareja o en la persona
que le apoya para que le ayude a
superar esta fase.

e Intente descansar entre las
contracciones.

e Cambie frecuentemente de
posicion. Pruebe ponerse en
cuclillas, apoyarse con sus manos
y rodillas, acostarse de lado o
inclinarse hacia adelante.

e Utilice sus técnicas de respiracion
para evitar pujar.

e Recuerde: iEsta fase indica que
muy pronto tendra a su bebé!
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Qué sucede durante el

trabajo de parto y el parto
vaginal

32 Etapa: Transicion

La dilatacidn en la transicién: 8cm a10 cm

8cm 10 cm

8 cm: Aproximadamente el tamaio

_ 10 cm: Un bagel
de una naranja

Cuello uterino
O Cérvix  vagina
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4° Etapa: Pujo y Nacimiento

Pujo y nacimiento

Lo que podria experimentar

Qué hacer

Esta etapa comienza
cuando usted esta

completamente dilatada.

Estara dilatada 10 cm.

Dura hasta que nace su
bebé.

Por lo general, toma de
varios minutos hasta 3
horas.

e Sus contracciones pueden ser
menos frecuentes. Cada una durara
60-90 segundos.

» Usted querra pujar.

* Se sentird como si necesitara ir
al bafio (a menos que tenga una
epidural).

* Es posible que defeque (haga popd)
mientras puja. Esto es normal.

e Sus piernas podrian seguir
temblando.

e Pujar puede sentirse como un alivio.
* Es posible que recupere su energia.

* Es posible que tenga una sensacion
de estiramiento y de ardor cuando la
cabeza de su bebé comience a salir.
A esto se le llama coronacién.

e Su doctora, enfermera, doula o
comadrona o partera puede
masajear o sostener toallas humedas
calientes en la apertura de su vagina.
Esto se hace para apoyar la cabeza
de su bebé y para que le arda
menos.

e Su doctora o enfermera sostendra
la cabeza de su bebé mientras nace.

» Usted podria sentirse aliviada una
vez que la cabeza de su bebé sale.
Su doctora o enfermera podria
pedirle que deje de pujar por
algunos momentos.

e Cuando tenga la siguiente
contraccion, probablemente deseara
pujar. Su doctora o enfermera le
guiara mientras los hombros vy el
cuerpo de su bebé estén saliendo.

e Siusted y su bebé estdn bien, su
doctora o enfermera podria poner
de inmediato a su bebé sobre su
pecho y cubrirlo o cubrirla con una
cobija calientita. Esto ayudara a
mantener al bebé calientito.

e Pédngase en posicion
vertical. Su cama de
hospital se ajusta para
apoyarla. No se acueste
completamente de
espaldas.

* Pida toallitas frescas o
trozos de hielo si
necesita refrescarse.

» Jadee o sople si su
doctora le pide que
pare de pujar.
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Qué sucede durante el
trabajo de parto y el parto
vaginal

42 Etapa: Pujo y Nacimiento

Dar a Luz

52 Etapa: Expulsion de la Placenta

Expulsién de Lo que podria

la placenta experimentar Qué hacer

Usted seguira teniendo » Usted puede sentirse * Pida cargar a su bebé desnudo
contracciones. Eso muy feliz ahora que su o desnuda sobre su pecho

le ayudard a empujar bebé ya esta aqui. descubierto. Esto se conoce

(expulsar) la placenta. como piel con piel.

e Puede sentirse
agobiada y cansada. e Coloque a su bebé en sus pechos

Esto por lo general toma
para empezar a amamantat.

5-15 minutos. e Sus contracciones
disminuiran.
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6’ Etapa: Recuperacion Temprana

Recuperacion
temprana
postparto

Postparto

Lo que podria experimentar

Qué hacer

Por lo general, dura e« Su Utero seguira teniendo calambres.

2 horas después de
empujar (expulsar)
la placenta.

Estos calambres son normales y
ayudaran a reducir cualquier sangrado.

En las primeras horas después de
expulsar la placenta, su enfermera
observara si hay sangrado. También
masajeara la parte superior de su
utero (el fondo uterino) y chequeara
su presion de sangre y pulso. Su
enfermera hara esto alrededor de 6-8
veces.

Si usted y su bebé estan bien, usted
tendrd la “hora de oro”. Esto es cuando
su bebé desnudo o desnuda se
acostara sobre su pecho. En este
momento, usted también empezara

a amamantar. Esta es la primera
oportunidad gque usted tiene para crear
lazos afectivos con su nuevo bebé.

Las enfermeras y otros miembros del
personal del hospital le ayudaran a
levantarse, caminar e ir al bano.

Si tuvo una epidural, las enfermeras
le quitaran el catéter (sonda). Usted
debe empezar a sentirse normal en
las siguientes horas.

Si tuvo una epidural, podria sentirse
muy adolorida cuando el efecto de la
medicina pase.

La parte inferior de su cuerpo puede
estar rigida o adolorida por haber
estado en una sola posicidon durante
el trabajo de parto y el parto.

Usted podria tener desgarres en su
area vaginal y debajo de ella. Esta es
su area perineal. Si los tiene, su
doctora le pondrad algunos puntos de
sutura. Tardara 7-10 dias para curarse
vy usted podria tener sensibilidad por
algunas semanas.

* Amamante a su bebé. Esto
ayudara a que su utero se contraiga
Yy sangre menos.

* Use la botella de higiene
postnatal (o botella de chorro)
del hospital para limpiar su vagina
antes, durante y después de ir al
bafo. Para secarse, hagalo con
algunas palmaditas, no se frote. Ir al
bafo pudiera sentirse raro pero, por
lo regular, no es doloroso.

e Digale a su enfermera si es que
siente un hormigueo en las piernas,
si le tiemblan o si se le entumen.

 Comience a tomar la medicina
contra el dolor que le dio su doctora
o enfermera. Usted querra hacer
esto antes de que pase el efecto de
la epidural.

e Estirese y camine tan pronto le
sea posible. Eso le ayudara contra
la rigidez. También le ayudara a
sentirse que ha recuperado el
control de su cuerpo.

» Para reducir el dolor, use una
compresa fria o almohadillas con
agua de hamamelis o witch hazel
refrigeradas. Puede colocarlas bajo
un maxi-pad.

 Tome un bano de asiento calientito
por 20 minutos. Puede hacerlo
hasta 3 veces al dia para ayudarle
con el dolor. También puede usar
una compresa caliente.

» Pida a su doctora un medicamento
que le quite el dolor alrededor de
su vagina. Este tipo de medicinas se
llaman anestésicos.

e Siéntese sobre una almohada con
forma de dona. Esto ayuda a reducir
la presion en su vagina y en las
areas que pueden tener sensibilidad.

Mi libro de Welcome Baby 59

ZnT e Jeq




72 Etapa: Recuperacion Postparto

N
35
.|
m L4
5 Recuperacion
) postparto Lo que podria experimentar Qué hacer
Puede durar * Es posible que tenga alguna e Beba mucha agua.

1-6 semanas inflamacion, llamada edema. Esto

* Siéntese alzando los pies,

abdomen se hinchen. Por lo regular,
dura una semana, pero podria durar
mas si es que tuvo presion arterial
alta relacionada con el embarazo.

Es posible que sangre y tenga
secreciones vaginales después de
haber tenido a su bebé. A esto se le
[lama loquia o loquios.

* Los primeros 1-3 dias después
de haber tenido a su bebé, su
loguia sera de color rojo oscuro.
También puede tener algunos
coagulos pequeios que deberian
ser menores a una moneda de 25
centavos.

» Los siguientes 4-10 dias, su loquia
serd rosada o de color café.

» Después del 102 dia, su loquia
tendra un color claro y
amarillento o sera de color crema.

* Cuando comienza a hacer
ejercicio, su loquia puede cambiar
de un color crema a café, o con
manchas amarronadas. Esta es la
manera como su cuerpo le dice
gue disminuya la velocidad, que
descanse y que permita que su
cuerpo sane.
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gezpuis dz ocurre |oorqueI hay excesg de liquido manteniéndolos mas alto que
aber fem oa en su cuerpo, e} gue puede provocar . orasén.
su bebé. que sus pies, tobillos, la cara o el

* Haga ejercicio ligero. Salga y haga
una caminata corta, pero escuche
a su cuerpo y evite hacer cosas
gue le hagan dafo.

e Coma alimentos con mucha
fibra para que vaya al bafo con
“regularidad”. Si no esta yendo al
bafo con regularidad, pregunte a
su doctora o enfermera si deberia
usar algun ablandador fecal o
laxante.

* Use toallas sanitarias femeninas
grandes de hospital durante los
primeros dias después de haber
tenido a su bebé. Luego, cambie a
las toallas regulares.

¢ No ponga nada en su vagina
por lo menos por 6 semanas. No
tenga relaciones sexuales, no use
tampones ni duchas vaginales.

Recuperacion

Consulte el préoximo capitulo para
obtener mas informacidn sobre la
curacion y el autocuidado durante
la recuperacion del parto. También
encontrard consejos para la
recuperacion de una cesarea.



Descripcion de los
procedimientos médicos
y medicamentos

A medida que se prepara para tener a su bebé, usted podria empezar a escuchar sobre ciertos
procedimientos médicos y medicamentos. Algunos de ellos son muy comunes. Otros pueden
ser necesarios durante el trabajo de parto. Y algunas veces, usted decide si los usa o no. Lo
mas importante es que usted tenga un parto saludable y un bebé sano.

Las paginas siguientes listan algunos de los procedimientos médicos y medicamentos mas
comunes. Existen mas y usted puede averiguar sobre ellos en sus clases de parto. También
puede preguntar a su Consejera Materna, doctora o enfermera y asi obtener mas informacion.

Procedimiento o

medicamento Beneficios Riesgos y otras opciones

Fluidos intravenosos ° La mantendra hidratada y * Le serd mas dificil moverse, caminar

(IV o suero): Esta asegurara que usted tenga y cambiar de posicion cuando esté

es una solucion las calorias suficientes. en trabajo de parto.

colmcg)uest? de agua e Facilitara darle algun e Puede tener molestias, inflamacion

:Ia ada (sa |r,1a)dque medicamento si es que |lo y dolor en el brazo a causa del IV.
uye a traves de un quiere o lo necesita por el

tubo hacia una vena dolor Otras opciones:

de su brazo o mano. « Sorba agua, jugo o chupe trozos de
hielo durante el trabajo de parto.

e Pida un bloqueo salino. Este es un
tubo pequeno de plastico (catéter)
que se inserta en su mano o brazo.
Se sella, pero si usted necesita un
IV, la enfermera puede conectarlo
rapidamente.

Monitor fetal: * Usted puede ver sus * Le serd mas dificil moverse, caminar
Estos son dos contracciones en la pantalla y cambiar de posicion cuando esté
cinturones elasticos conectada al monitor fetal. en el trabajo de parto.

colocados alrededor

de su abdomen. Miden
sus contracciones y el * Pida a su enfermera o doctora que

ritmo cardiaco de su la monitoree a usted y a su bebé

bebé. por algunos minutos cada hora en
lugar de hacerlo todo el tiempo.
Esto se Ilama monitoreo
intermitente en lugar de
monitoreo continuo.

e Su enfermera y su doctora Otra opcién:
pueden monitorear el ritmo
cardiaco de su bebé.
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Procedimiento o
medicamento

Beneficios

Riesgos y otras opciones

Medicamento
intravenoso para
el dolor: Esta es
la manera para
administrarle un
medicamento que
le ayude contra
el dolor. Se llama
analgésico. No
le hara sentirse
entumecida.

Epidural: Este es
un medicamento
que usted recibe

a través de un
catéter (sonda) en
los espacios entre
las vértebras en su
espina dorsal. Se

[lama un anestésico.

e Le ayudara contra el dolor.

e Puede ayudarle a relajarse
entre las contracciones.

e Eliminara o disminuira el
dolor en su abdomen, la
parte baja de la espalda y
el canal de parto.

e Le impedira sentir sus
contracciones.
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e Puede hacerle vomitar o sentirse
cansada, mareada o con nauseas.

* Si se lo dan pronto en el trabajo de
parto, puede provocar que el trabajo
de parto se alargue.

* Puede hacer que baje su presion
sanguinea y esto puede ser peligroso
para usted y para su bebé.

e Puede hacer que su bebé este
adormilado al nacer y esto puede
hacer mas dificil amamantarlo al
principio.

Otras opciones:

* Use sus técnicas de respiracion y
relajacion para superar el dolor del
parto.

Obtenga una epidural.

¢ Si se lo dan muy pronto, puede
ocasionar que el trabajo de parto
sea mas largo.

* Puede hacer muy dificil el pujar cuando
llega la hora de dar a luz a su bebé.
O sea, el parto pudiera alargarse.

¢ Puede hacer muy dificil moverse,
caminar y cambiar de posicidn.

¢ Puede hacer que disminuya su presion
sanguinea y esto puede ser peligroso
para usted y para su bebé.

e Puede hacer que el ritmo cardiaco
del bebé baje.

* Usted puede acumular demasiado
liquido. Esto puede hacer mas
dificil el amamantamiento.

e Usted podria tener un dolor de cabeza
espinal. Por lo general, comienza entre
un dia y una semana después de la
epidural y puede durar varios dias.

¢ Puede conducir a usar pitocin para
inducir el trabajo de parto o puede
hacer que una cesarea sea mas
probable.

Otras opciones:

e Use sus técnicas de respiracion y
relajacion para superar el dolor
del parto.

¢ Pida analgésicos intravenosos.



Procedimiento o
medicamento

Beneficios

Riesgos y otras opciones

Pitocin: Es una
forma artificial de

la hormona llamada
oxitocina. Oxitocina
es la hormona que
hace que el Utero se
contraiga y empiece
el trabajo de parto.
Pitocin se administra
via intravenosa en su
brazo.

Episiotomia: Es una
incision quirdrgica
(corte) que su doctora
hace en el drea entre
la abertura vaginal y
su ano.

Parto con ventosa
o forceps: Esto es
muy raro y también
se le conoce como
parto vaginal
asistido.

e Hara que inicie (inducira)

el trabajo de parto. Ademas,

puede ayudar a acelerar
su trabajo de parto si se
ha detenido o vuelto mas
lento.

e Esta incision quirdrgica
alarga la abertura vaginal.
Esto ayudara a que el bebé
salga mas rapidamente.

¢ Ayuda a que su bebé pase
por el canal de parto.
Acelera también el
nacimiento.

e Usted podria necesitar este
parto vaginal asistido si su
bebé no se estd moviendo
a través del canal de parto
mientras usted puja.

» Usted necesita estar en un monitor
fetal todo el tiempo. A esto se le
[lama “monitoreo continuo”.

 Intensificara sus dolores de parto.
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e Puede aumentar el riesgo de
tener una cesarea.

e Puede aumentar el riesgo de que
disminuya el ritmo cardiaco de su
bebé.

Otras opciones:

e Para iniciar el trabajo de parto, su
doctora puede “barrer” o despegar
sus membranas. Esto significa que
ella pasara su dedo entre su bolsa
de agua y su utero.

» Para acelerar el parto usted puede
caminar y ponerse en una posicion
vertical.

* Existe la posibilidad de que el
corte pueda rasgarse aun mas.

* El corte puede ser doloroso
mientras se cura.

Otras opciones:

* Masajee el area entre su vagina y
ano antes del parto. A esta area se
le conoce como perineo.

* Deje que su perineo se desgarre
de manera natural si es necesario.
Un desgarre natural se curard mas
facilmente.

* Puje en diferentes posiciones. No
se acueste de manera plana y boca
arriba mientras esta pujando.

* No deben usarse si su bebé tiene
menos de 34 semanas.

* No deben usarse si la cabeza de
su bebé no esta a la mitad de
su pelvis. (Su doctora puede
informarle si este es el caso).

» Esto podria hacer mas probable
gue desgarre su vagina y el area
entre su vagina y su ano (su
perineo).
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Procedimiento o
medicamento

Beneficios Riesgos y otras opciones

Parto con ventosa o féorceps Parto con ventosa o férceps
(continuacion): (continuacion):

Parto con
ventosa o férceps

(continuacion): » Es posible que usted lo e Es posible que tenga problemas para

necesite si el ritmo cardiaco hacer pipi después de tener a su bebé.
de su bebé es demasiado

La ventosa puede
ser suave o dura y

Dar a Luz

¢ Usted pudiera hacer pipi o popo sin

tiene una manija. Se
mete por su vagina
y se coloca en la
cabeza del bebé.
Mientras usted

puja, su doctora

o enfermera jala
suavemente por

la manija. Una vez
que usted tiene a su
bebé, se despega la
ventosa de la cabeza
de su bebé.

Los forceps son
como un par

de pinzas para
ensalada. La doctora
o enfermera los
coloca a cada lado
de la cabeza de su
bebé. Mientras usted
puja, su doctora

o enfermera jala
suavemente con los
forceps. Esto puede
ayudar a guiar la
cabeza del bebé a
través del canal de
parto.

bajo o alto. O pudiera
necesitarlo si pujar es
peligroso para usted.
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control. Esto puede durar un periodo de
tiempo corto o largo, después de haber
tenido a su bebé.

El parto con ventosa puede implicar
riesgos para su bebé, como:

¢ Moretones o sangrados en o debajo
del cuero cabelludo de su bebé
(Ilamados hematomas)

e Sangrado dentro del craneo de su bebé
e Sangrado dentro del ojo de su bebé

¢ Dificultad para pasar los hombros de
su bebé en el parto (Ilamado distocia
de hombros)

e Una fractura en el craneo de su bebé

Los forceps también pueden implicar
riesgos para su bebé, como:

e Lesiones al rostro de su bebé
causados por la presion de los forceps

¢ Debilidad en los musculos faciales de
su bebé

¢ Moretones en la parte exterior de los
ojos de su bebé

e Una fractura en el craneo de su bebé
e Sangrado dentro del craneo de su bebé
e Convulsiones para su bebé

Los férceps también pueden implicar
riesgos para la madre, como:

¢ Una lesion en su vejiga
e Un desgarre en el Utero

* Debilidad de los musculos y en los
tejidos que sostienen a su uUtero, sus
ovarios y sus trompas de Falopio

Otras opciones:

e Cambie su posicion mientras esta
pujando. Pruebe ponerse en cuclillas
o de pie.

¢ Use pitocin para fortalecer sus
contracciones.

« Tenga una cesarea.



NICU: Cuando las cosas no
salen como se planean

Si su bebé tiene cualquier complicacion de
salud, él o ella puede recibir tratamiento
en la NICU. NICU son las iniciales en

inglés de la Unidad de Cuidado Intensivo
Neonatales (o para Recién Nacidos). Si
tiene a su bebé antes de la 372 semana,
probablemente su bebé sera tratado en la
NICU.

Tener a su bebé en la NICU puede ser
dificil. Ver a su bebé conectado con
maqguinas, cables y tubos puede causar
miedo y una sensacion abrumadora. Hable
con su enfermera sobre las maneras para
poder tocar, cargar y alimentar a su bebé.

Si su bebé esta en la NICU, usted tiene
mas probabilidades de sufrir depresion

o0 ansiedad postparto. Su pareja también
puede sentir ansiedad, estrés y miedo.
Ustedes deben sentirse libres de preguntar
todo lo que necesiten saber. También
puede ayudarles escribir sus preguntas y
cualquier cosa que piensen.

Pida ayuda a sus familiares y a otros padres
y madres que estén pasando por una
situacion similar. Es posible que su hospital
tenga grupos de apoyo y educacion para
papas y mamas. También puede obtener
mas informacioén leyendo las paginas 118-
19 sobre coémo crear lazos afectivos con un
bebé que estd en la NICU.

iHay mas informacion
en Internet!

Apunte la cdmara de su teléfono a este
cddigo o visite LABestBabies.org/Familias
para obtener mas informacion sobre los
temas que cubre este libro.
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CAPITULO 4

Postparto

TEMAS

Cuidandose a usted misma después de dar a luz | Sefnales de que su
cuerpo no se estd recuperando bien | Alimentacion saludable
Sexo después del embarazo y de dar a luz




Palabras que debe conocer

Al leer este capitulo le serd de utilidad familiarizarse con estas palabras. Usted puede encontrar
cada término en el glosario que se encuentra al final del libro.

* Abdomen * Cuello uterino * Marihuana

* Ablandador fecal » Defecacion * Perineo

* Almohadillas de lactancia » Deshidratacion * Periodo postparto

* Anticoncepcion * Ducha vaginal * Planificacién familiar
» Botella de higiene postnatal » Episiotomia e Puntos de sutura

» Botella Peri * Herida * Secrecion vaginal

» Cesarea » Hidratacion » Toalla sanitaria maxi
« Coagulos * Incision « Utero

» Constipacion * Ingurgitacion mamaria

» Control de la natalidad * IV (Intravenoso)

iHay mas informacién
en Internet!
Apunte la cdmara de su teléfono a este coédigo o
visite LABestBabies.org/Familias para obtener mas
informacion sobre los temas que cubre este libro.
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Cuidandose a usted misma
después de dar a luz

Ahora que su bebé ya esta aqui, usted estd en el periodo postparto. Este es el periodo de

tiempo después de haber tenido a su bebé.

Durante el periodo postparto, su cuerpo necesitara recuperarse. A continuacion, le ofrecemos
algunas importantes maneras de cdmo cuidarse a usted misma.

Pechos

e Use un brasier (sostén) que le dé buen soporte a
sus pechos. Si estd amamantando, use un brasier
de lactancia. Evite usar brasieres con varillas.

» Si sus pechos se llenan demasiado (ingurgitacion
mamaria), amamante con mas frecuencia.
También le ayudara darse un bafio con agua
tibia o colocarse toallas humedas calientitas
sobre los pechos. Si no estd amamantando,
coloque paquetes de hielo sobre sus pechos.

« Utilice almohadillas de lactancia (o nursing
pads, en inglés) para absorber la leche extra
gue gotee de sus pechos.

Vientre y abdomen

» Si tuvo una cesdrea, sea paciente consiga misma.
Puede tomarle hasta 6 semanas antes de que
se vuelva a sentir normal. Una cesarea es una
cirugia mayor. Ademas, estd cuidando de un
bebé recién nacido. Sea buena con usted misma
y tdmese las cosas con calma.

Descanso y actividad

* Intente dormir o descansar mientras su bebé
duerme.

e Si tuvo un parto vaginal, por cuatro semanas
no levante objetos que sean mas pesados que
su bebé. Y si tuvo una cesarea, no levante nada
gue sea mas pesado que su bebé por 6 semanas.

* Es recomendable que empiece a realizar una
actividad fisica ligera. El aire fresco le hara
mucho bien.

Bano

* Si tuvo un parto vaginal, puede banarse
de inmediato.

¢ Situvo una cesareaq, siga las instrucciones
de su doctor.

Vagina

* Después de ir al bafo, limpiese del frente
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hacia atras. Si el hospital le dio una botella
de higiene postnatal (llamada también
botella Peri) Usela para limpiarse después
de ir al bafo.

Cdmbiese la toalla sanitaria o pad cada vez
que vaya al bafo.

Después de tener a su bebé, es normal
sangrar o tener secrecion vaginal.

¢ Durante los primeros dias después de haber
tenido a su bebé, podria tener abundates
sangrados de color rojo brillante y con
algunos codagulos.

e Cerca del 42 dia, probablemente su sangre
serd mas rosada y menos abundante. Si
comienza a sangrar mas o si empieza a
sangrar de nuevo sangre de color rojo
brillante después de 4 dias, usted se esta
excediendo en lo que hace. Descanse mas.
(Encuentre mas informacion sobre
sangrados en la siguiente pagina).

¢ Cerca del 102 dia, quiza tenga una secrecién
vaginal de color blanca-amarillenta. Esto
desaparecerd lentamente después de 2-4
semanas.

Si tiene puntadas o puntos de sutura por un
corte o desgarre, estos puntos se derretiran
y desapareceran solos.

No ponga nada en su vagina o su ano por
6 semanas. No tenga relaciones sexuales,
no use tampones ni duchas vaginales.
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Cuidandose a usted misma
después de dar a luz

Citas médicas postparto

En cuanto pueda, llame a su doctor o clinica y programe su cita postparto de 6 semanas. Esta
cita serd aproximadamente a las 6 semanas después de que haya tenido a su bebé.

Es muy importante que asista a esta cita.

Su doctor o enfermera le realizard una revision completa para ver cémo se estd recuperando del
parto. Si quiere, puede llevar a su bebé a esta cita. También puede aprovecharla para informarse
sobre el control de la natalidad, también conocido como anticoncepciodn, y la planificaciéon
familiar.

Seiales que le advierten que su cuerpo no se esta recuperando bien

Llame de inmediato a su doctor o enfermera e Tiene problemas con su visidon, como
—o si no puede localizarlos, vaya al hospital— vision borrosa, oscurecimiento, ve doble o
si le sucede cualquiera de estas situaciones: ve flashazos de luz.

- . - - L4 i
¢ Tiene que cambiarse una toalla sanitaria Vomita mucho.

maxi o maxi-pad dentro de una hora debido * Tiene dolor o inflamacién en donde tuvo
a que su sangrado es demasiado abundante o el V.
porque tiene codagulos mas grandes que una

e Tiene un dolor intenso y constante
moneda de 25 centavos.

en su abdomen.

¢ Su sangrado huele mal.
Si tuvo una cesadrea, esté también atenta a

Tiene dolor, inflamacion o una area calientita SRS Gl M e e

V roja en sus piernas. Esto podria significar

que tiene un coagulo sanguineo. No lo » Enrojecimiento que se extiende alrededor

masajee ni lo frote.

e Siente dolor al orinar o esta haciendo pipi
a menudo, pero sélo orina pequenas
cantidades.

¢ Tiene bultos duros, rojos y dolorosos en
sus pechos.

¢ Tiene dolores de cabeza intensos y
constantes.
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de donde le cortaron

Una secrecion, como pus, que emana de
donde le cortaron

Una secrecion que huele mal

Escalofrios o temperatura por encima de
los 100.4°F (38°C)

Un dolor frecuente o que aumenta en su
abdomen o en la parte baja de su espalda



Cuidandose a usted misma
después de dar a luz

Tiempo de descanso para usted y su pareja

Los recién nacidos, por lo general, se despiertan

cada 3 horas para que se les alimente, se les
cambie y reciban confort. Esto puede agotar a
cualquier persona, especialmente a la mama.

Pueden pasar varios meses antes de que
puedan dormir 8 horas continuas. Por eso, le
ofrecemos estas sugerencias para que, por
ahora, puedan descansar un poco mas:

* Pida a su pareja, a alguna amiga o familiar

que le ayude con los quehaceres vy diligencias

de la casa. En las primeras semanas
después de tener a su bebé, sus unicas
responsabilidades deberian ser alimentar al
bebé y cuidarse a usted misma.

* Sj este es su primer bebé, busque nuevas
maneras para conectar con su pareja. Si
usted y su pareja estdn en casa, armen
rompecabezas, turnense leyendo en voz
alta entre ustedes y al bebé o hagan
cualquier actividad que disfruten.

¢ Intenten dormir mientras su bebé duerme.
Podrian ser sélo unos cuantos minutos de
descanso varias veces al dia, pero todos
los minutos cuentan.

* Ahodrrense pasos y tiempo. Coloquen
la cama de su bebé cerca de la suya, asi
la alimentacion nocturna sera mas facil.
(Lean sobre las practicas del suefio seguro
en la pagina 126).

¢ Sj tienen compafia, disculpese para tomar
una siesta o alimentar al bebé. No tiene
que entretener a sus familiares o amistades
gue vienen de visita.

» Todos los dias salgan al aire libre por algunos

minutos y realicen una actividad fisica ligera,
como caminar. Preguntele a su doctor o
enfermera cuando podra empezar a
practicar otros ejercicios.

Consejos para recuperarse después de una
cesdrea

* Tomelo con calma. Por 6 semanas, no
levante nada que sea mas pesado que
su bebé.

» Acepte la ayuda de sus amigos y familiares
que se ofrezcan a ayudar con los
qguehaceres y diligencias de la casa.

» Coma mucha fruta, vegetales y alimentos
ricos en fibra para prevenir la constipacién.

» Trate de no estornudar, reirse o toser
demasiado fuerte. Sostenga su vientre
cuando esto pase.

* Siga las instrucciones de su doctor sobre
el cuidado de la incisién (donde se realizd
el corte). Asegurese de mantener limpia
esa area.

» Pidale consejos a su doctor, enfermera o
Consejera Materna sobre cémo poner
menos presion en su herida mientras carga
y alimenta a su bebé.

* No use ropas ajustadas ni se ponga
cremas o lociones sobre su herida.

* Pruebe usar una compresa caliente o
una toalla tibia sobre su vientre.

» Hable con su doctor sobre qué
medicamento puede tomar para el dolor.
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Alimentacion saludable
después de dar a luz

Es importante que siga alimentandose bien
después de tener a su bebé. Comer bien
puede ayudarle a recuperarse con mas
rapidez. Ademas, debe seguir tomando sus
vitaminas prenatales todos los dias.

Si estd amamantando, necesitard consumir
mas calorias cada dia en comparacion con
las nuevas mamas gue no estan dando
pecho. El numero de calorias que necesita
mientras amamanta depende de su estatura
y peso.

Hable con su doctor o su consejera de WIC
sobre los alimentos que deberia comer
para apoyar el amamantamiento. También
pida a su doctor que la refiera a un dietista
registrado que le ofrezca un apoyo extra.

La tabla de la siguiente pagina le ayudard a

saber cudnto y qué comer cada dia, ya sea
que esté amamantando o no.

70 Mi libro de Welcome Baby

jHay mas informacién
en Internet!

Apunte la camara de su teléfono a este
cddigo o visite LABestBabies.org/Familias
para obtener mas informacion sobre los
temas que cubre este libro.
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Alimentos

Cantidad diaria si
estd amamantando
(basado en una
dieta de 2,400
calorias)

Cantidad diaria si no
estd amamantando
(basado en una
dieta de 2,000
calorias)

Ejemplos

Frutas

Vegetales

Pan,
Granos y
Cereales

=

Proteinas

Lacteos

2 tazas

3 tazas

onzas

672
onzas

3 tazas

2 tazas

2> tazas

onzas

5%
onzas

3 tazas

1 taza del grupo de Frutas equivale a:
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e 1taza de fruta fresca, congelada o
cocinada/en lata; o

» ' taza de frutos secos; o

» 1taza de jugo 100% de fruta

La mayoria de las veces elija una
variedad de frutas frescas en lugar de
jugos.

1taza del grupo de Vegetales
equivale a:

e 1taza de vegetales crudos o
cocinados/en lata; o

e 2 tazas de ensalada de hojas
verdes; o

e 1taza de jugo 100% vegetal

Intente comer diariamente vegetales
de color verde oscuro o naranja.

1 onza del grupo de Pan, Granos y
Cereales equivale a:

* 1 rebanada de pan; o
¢ 1 onza de cereal listo para comer; o
« Y5 taza de arroz, pasta o cereal

Asegurese de que la mitad de los
granos que consume sean integrales.

1 onza del grupo de Proteinas equivale a:

* 1 onza de carnes magras (sin grasa), de
pollo o mariscos cocinados/en lata; o

* 1Thuevo; o

¢ 1 cda. de mantequilla de cacahuate
0 mani; o

» V4 de taza de frijoles o chicharos
(guisantes, arvejas) cocinados; o

* Y2 onza de nueces o semillas

Elija opciones con menos grasa, como
pollo, pavo, pescado y proteinas que
no provengan de animales.

1 taza del grupo de Lacteos equivale a:

* 1taza de leche; 0

* 1taza de yogurt; o

* 1 taza de bebida de soya fortificada; o

* 1% onza de queso natural o 2 onzas
de queso procesado

Elija en la mayoria de los casos
opciones sin grasa o bajos en grasa.
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Postparto

Alimentacion saludable
después de dar a luz

Nutricién durante el amamantamiento

* Es bueno que coma una variedad de
alimentos saludables, con muchas frutas
y vegetales. Si su bebé no tiene ninguna
reaccion a ellos, usted también puede comer
alimentos picantes o gaseosos.

* Haga lo posible por evitar comida rapida o
chatarra. Esto incluye snacks azucarados,
sodas o refrescos y alimentos fritos.

* Evite el alcohol y la marihuana.

e Limite la cantidad de cafeina que come o
bebe. La cafeina se encuentra en el café, en
algunos tés, en muchas sodas o refrescos, en
las bebidas energizantes y en el chocolate.

Manténgase hidratada.

¢ Mantenerse hidratada significa que tiene
suficientes liquidos en su cuerpo. Cuando

usted tiene un bebé, pierde muchos liquidos.

Si pierde demasiados y no los remplaza,
podria deshidratarse (necesitar mas
liquidos).

¢ Es importante que remplace los liquidos que
perdid al dar a luz. Si se deshidrata, podria
sentirse muy cansada. Beba suficiente agua
todos los dias para evitar este cansancio
extra.

« También es importante que se mantenga
hidratada si estd amamantando. El hecho de
amamantar no significa que se deshidratar3,
pero si no tiene suficientes liquidos en
su cuerpo tal vez no producird suficiente
leche. Ademas, la calidad de la leche podria
no ser la misma. Una buena manera para
asegurarse de mantenerse hidratada es
bebiendo un vaso de agua unos cuantos
minutos antes de empezar a amamantar.
Mantenga una botella de agua cerca de
usted asi podrd tomarla mientras amamanta.
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Si esta tratando de perder peso, hagalo
lentamente.

Usted quemara calorias de manera natural
cuando amamante. Cada onza de leche que
produce quemara cerca de 90 calorias.

Aliméntese con una dieta saludable y pruebe
hacer ejercicio. Esto le ayudara a perder peso.

Llene la mitad de su plato con frutas y vegetales.
Elija productos lacteos y carnes bajos en grasas.

Beba mucha agua. Evite las bebidas azucaradas,
como los refrescos o sodas, los jugos, las bebidas
deportivas y energizantes.

Coma muchos granos integrales, como el pan
integral, tortillas integrales, avena y arroz integral.

Limite o evite la comida rapida, los alimentos
fritos y los dulces o caramelos.

Constipacién

Estar constipada significa que le cuesta trabajo
defecar o hacer popd. Es incémodo pero muy
comun entre las mujeres que acaban de tener un
bebé. Para sentirse mejor, pruebe:

Comer alimentos ricos en fibra. Algunas buenas
opciones son la fruta, los vegetales, los granos
integrales y los cereales ricos en fibra (los

que tienen salvado o bran, en inglés). Otras
buenas fuentes son los frutos secos, como los
chabacanos, los higos y los datiles.

Realizar algun tipo de actividad fisica diaria,
como salir a caminar por lo menos 30 minutos.

Beber mucha agua. Amamantar puede provocar
mucha sed.

Si las sugerencias anteriores no le funcionan,
hable con su doctor sobre probar ablandadores
fecales o laxantes que contienen fibra.

También puede pedirle a su doctor que le refiera
con un dietista registrado.



Sexo después del embarazo

y de dar a luz

El momento correcto

No importa si tuvo a su bebé vaginalmente o
por cesarea, de cualquier modo, su cuerpo
requiere tiempo para recuperarse después del
parto. Su doctor o enfermera le dird cuando
es seguro comenzar de nuevo su vida sexual.

Después de tener a su bebé, su Utero tarda cerca
de 6 semanas en volver a su tamafo normal.
También se requiere el mismo tiempo para que
su cuello uterino o cérvix se cierre de nuevo. Es
mejor esperar para tener actividades sexuales
hasta que su cuello uterino se haya cerrado. Eso
le ayudara a prevenir infecciones en su Utero.

Si tuvo una cesarea, el proceso de recuperacion
por lo general toma mas tiempo. Una cesarea es
una cirugia mayor y la mayoria de las mujeres
necesita mas tiempo para recuperarse de un
parto por cesdrea que las mujeres que tuvieron
un parto vaginal.

Cambios hormonales y nuevos sentimientos

Su vagina podria sentirse seca y sensible. Los
cambios hormonales y el amamantamiento
pueden ocasionar esto. También podria sentir
algun dolor o sensibilidad si tuvo una episiotomia
(cortes a su abertura vaginal) o algun desgarre en
su perineo durante el trabajo de parto o el parto.

Puede ser que se sienta confundida o preocupada
si no le interesa el sexo en los meses después de
haber tenido a su bebé. Su pareja podria sentir

el rechazo o la falta de interés. O cualquiera de
ustedes podria cuestionarse sus propios deseos.
Estos sentimientos no son divertidos, pero

son normales. Muchas parejas pasan por estos
sentimientos en los primeros dias, meses y afos
al criar una familia. Usted no esta sola.
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