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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!
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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.



https://LABestBabies.org/Familias

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.

(i)

oLy
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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.
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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

Mi libro de Welcome Baby 13



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
a la normalidad 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 alimentacion, monitorear

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
para obtener mas informacién sobre los

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

* Hable con su Consejera Materna y con
otras mamas que estén amamantando.

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

- Digale a su doctora o enfermera que
usted quiere amamantar.

En el hospital, después del parto

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

+ Comience a amamantar dentro de la
primera hora de haber tenido a su bebé.
(Para obtener informacién sobre coémo
amamantar, consulte las paginas 94-95).

» 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
del hospital todo el tiempo. Asi sabra de
inmediato cuando su bebé tiene hambre.

» Sea paciente. Usted sabrd que su bebé esta
comiendo cuando su boca esté bien
abierta y tenga todo su pezdén y parte de
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.

ozejequi3

Una botella (biberén) o un chupén puede
hacer que el amamantamiento sea mas
dificil.

* Sile da a su bebé botellas o biberones
con formula, usted podria producir menos
leche. Esto se debe a que cuando usted
amamanta a su bebé, sus pechos se
estimulan para producir leche. Mientras
mas amamante o bombee sus pechos, mas
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
gue el amamantamiento sea doloroso y que
sus pezones le duelan o que se agrieten.

jHay mas informacién
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 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.

,Hay mas lnformaCton
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.
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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.

40 Mi libro de Welcome Baby

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.
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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

52 Mi libro de Welcome Baby




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

56 Mi libro de Welcome Baby



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.
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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.
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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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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.

Es importante que hablen sobre sus sentimientos.
Esto les ayudard a entender lo que esta pasando
en la relacion. También pueden intentar mantener

oydedisod

la conexidén e intimidad de nuevas maneras
que les funcionen.

Control de la natalidad

Es importante pensar sobre el control de

la natalidad (anticoncepcion) antes de
comenzar su vida sexual de nuevo. ¢Sabia
qgue puede embarazarse casi inmediatamente
después de dar a luz?

Si estd amamantando es importante que
hable con su doctor sobre las formas de
control de la natalidad que son seguras

de usar. Usted puede leer sobre diferentes
métodos de control de la natalidad en la
pagina 84. Esto le ayudara a decidir cual es
el mejor método para usted y le respondera
algunas preguntas que pudiera tener.
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CAPITULO 5

Salud Emocional en
el Postparto

TEMAS

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




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.

* Aborto espontdneo * Depresion » Tristeza postparto
* Ansiedad * Duelo
* Autocuidado * Factores protectores

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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Sus sentimientos después
de tener a su bebé

El embarazo y tener a un nuevo bebé
provocan muchos cambios. Estos cambios
pueden traer consigo emociones y alegrias.
Sin embargo, también pueden implicar retos,
tristeza y ansiedad.

Después de tener a su bebé, usted podria
sentirse abrumada. Probablemente esté
aprendiendo a dar pecho, a cuidar del bebé
y se esté ajustando a dormir menos. Estos
cambios en su vida pueden ocasionarle
tristeza postparto (o “baby blues”, como se
le conoce en inglés). Puede sentirse triste,
ansiosa o experimentar cambios de animo.
Quiza también llore mucho.

La tristeza postparto es un sentimiento
normal después de tener a un bebé. La buena
noticia es que, por lo general, desaparece

por si sola en 2 o 3 semanas. Cuidar de usted
misma y recibir apoyo de su pareja u otras
personas le sera de mucha utilidad.

Pruebe:

* Tomarse una siesta, descansar o hacer
algo relajante mientras su bebé duerme

* Alimentarse bien. (Para mas informacion
sobre alimentacion saludable, consulte las
paginas 70-72).

e Pedir ayuda a su pareja o a otras personas

e Hablar sobre sus sentimientos

Ademas de sentirse triste o ansiosa, usted
podria también tener sentimientos de duelo
y pérdida. Algunos nuevos papas y mamas
extrafan la independencia vy la flexibilidad
que tenian. Algunos pudieran sentirse tristes
porque anteriormente perdieron a un bebé
en un aborto espontaneo o a algun familiar.

Si estd teniendo sentimientos de duelo,
pérdida, tristeza o ansiedad, es normal.
Pero es importante que hable de estos
sentimientos con alguien en quien confie.
Pida a su Consejera Materna, a su doctora o
enfermera que le recomiende a alguien con

quien usted pueda hablar si no tiene a nadie.

Tener un sistema soélido de apoyo puede
ayudarle a fortalecerse y a crear una buena
conexion con su bebé.

También es importante que su pareja y
quienes le ayuden con la crianza hablen

de sus sentimientos. Al igual que usted,
también deberian contactar a alguien que
les ofrezca apoyo. Cuando ambos se sienten
apoyados, sus hijos e hijas tienen mas
posibilidades de sentirse y crecer bien.

He aqui algunas preguntas que pueden
hacerse entre usted y su pareja. También
pueden hablarlas con otras personas que les
apoyan. Preguntense, por ejemplo:

* {COmo te sientes de ser papd o mama?

» {Cudles son algunos de los cambios que
estan pasando en tu vida?

e {Quiénes son las personas que te estan
brindando apoyo?

* ¢Qué otras cosas estas pensando? éHay
algo que te preocupa?
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Salud Emocional Postparto

Apoyo del papa de su bebé

o de su pareja

Su pareja puede apoyarle de muy diversas
maneras. Ayudar a cuidar al bebé es una de
las mas importantes y que ademas ayuda a
gue su pareja y su bebé creen lazos afectivos.
A continuacion, le ofrecemos otras maneras
de como su pareja puede ayudarle:

e« Cambiando y vistiendo al bebé

e Alimentando, haciendo eructar y baflando
al bebé

e Llevando al bebé a pasear, cantdndole,
hablandole, cargandolo y abrazandolo

* Dandole a usted un masaje que le ayude
a relajarse

* Asegurandose de que usted descanse y
se alimente bien

e Comprando y preparando los alimentos
* Acompafnandole a las citas médicas

* Limitando el numero de visitantes, asi
usted puede descansar

76 Mi libro de Welcome Baby

"“,-” '

5 - ettt ]
‘,

-

. - -
-5’- '
M - - - s

Es importante que los papas y las parejas
pasen tiempo a solas con el bebé. Esto les
hara sentirse con confianza para asumir mas
responsabilidades. Intente no ser demasiado
critica y asegurese de recordarle a su pareja
gue tiene la habilidad y la capacidad de dar
carifno y de criar maravillosamente al bebé.



Apoyo por parte de las parejas,

familiares y amistades

Al tener a un nuevo bebé sus responsabilidades
y rutinas cambiaran. Es importante contar con

alguien que le apoye para poder adaptarse a
su nuevo rol. Usted puede recibir este apoyo
por parte del papa de su bebé, sus familiares,

amistades o de su pareja. Estas personas
pueden:

Cocinar y ayudarle con las tareas de la casa.
Digales exactamente como pueden ayudar.

¢Necesita que laven los platos? éNecesita que

limpien los pisos? éNecesita ayuda con
la lavanderia?

Ayudarle con las diligencias, como ir al
supermercado o llevar a sus otros hijos a la
escuela

Cargar y consolar a su bebé

Escucharla cuando usted quiera hablar
sobre sus preocupaciones, temores y
emociones

Pasar tiempo con sus hijos e hijas mayores
para que usted pueda descansar o pasar
tiempo con su nuevo bebé

Cuidar de su bebé para que usted pueda
pasar tiempo con sus otros hijos o hijas

Apoyo comunitario

Existen organizaciones y grupos de apoyo que
pueden ayudarle a adaptarse a la vida con su
nuevo bebé. Esto grupos estan disponibles

en WIC, algunas clinicas, el hospital y en
organizaciones comunitarias. Algunos ejemplos

incluyen:

Grupos de apoyo para el amamantamiento

Grupos de apoyo para las nuevas mamas y
papas
Clases sobre la crianza

Clases sobre nutricion

Pida informacion a su enfermera o Consejera
Materna de Welcome Baby sobre clases o
grupos de apoyo cercanos a usted.

jHay mas informacién
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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Salud Emocional Postparto

Cuidandose a usted misma

Usted puede estar tan enfocada en su nuevo
bebé que quiza se olvide de sus propias
necesidades. Puede sentir que no alcanza

el tiempo para hacer una pausa y darse un
respiro. Sin embargo, hay cosas sencillas
que puede hacer para ayudarse... iY que son

muy importantes! Consulte la hoja de trabajo

de autocuidado en las paginas 36-37 y dé
prioridad a cuidarse bien.

Proteccidén contra el estrés

Tanto el autocuidado como crear buenas
relaciones con otras personas sirven para
ayudarle a prevenir el estrés. También le
ayudan a recuperarse cuando usted se
siente estresada. Los psicologos [laman
factores protectores a las cosas que le
ayudan a evitar que el estrés se interponga
entre la salud y la felicidad de su familia. He
aqui algunas otras cosas que puede hacer:

* Aprenda sobre el desarrollo infantil y
cdmo ser una buena madre o un buen
padre.

e Consiga apoyo para las necesidades
basicas (como alimentacion, vivienda,
transporte, la educacion de sus hijos e
hijas).

* Intente comunicarse bien con sus hijos e
hijas y entenderse unos a otros.

éSiente que tiene todos estos factores
protectores en su vida? ¢En cuales le
gustaria enfocarse y fortalecer? Hable con
su Consejera Materna para obtener ideas y
Mas recursos.
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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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Cuidandose a usted misma

Depresién y ansiedad

Es muy comun entre las nuevas mamas sentirse deprimidas o preocupadas. Si su tristeza
postparto no mejora después de algunas semanas o si empieza a sentirse peor después de un
mes, usted debe buscar ayuda.

Pida ayuda a su Consejera Materna, a su doctora o enfermera. También puede llamar a la Linea
Internacional de Apoyo Postparto marcando el 800-944-4773. Es importante que reciba ayuda

lo antes posible, para su salud y la de su bebé.

Muchas nuevas mamas pasan por esto. No es su culpa. La depresidn y la ansiedad son
enfermedades y es importante que reciba ayuda para que se sienta mejor.

Estas son seiiales de que usted podria estar
deprimida:

Cambios de humor, incluyendo sentir que
no es lo suficientemente buena y que las
COsas nunca mejoraran

Problemas para mantenerse enfocada

Dificultad para aceptar que ahora es
mama

Temor de no poder cuidar a su bebé o de
que el bebé no la quiera

No interesarse por cosas divertidas

Sentir muy poca energia, deseos de dormir
todo el tiempo o no poder dormir

No tener ganas de comer o, por el
contrario, comer demasiado

Estas son seiiales de que usted podria
tener ansiedad:

e Aceleracidon del ritmo cardiaco y de
pensamientos
* Un dolor de estdbmago que no se le quita

* Presion en el pecho y la garganta, o
respiracion superficial

* Dificultad para dormir

* Preocupaciones, obsesiones o imaginar
gue va a suceder lo peor

* No querer comer

e Sentirse irritable o sobre controlar

« Dificultad para concentrarse y recordar
cosas

No sienta vergiienza ni pena de buscar ayuda.

Si piensa en herirse a usted misma o a su bebé, busque ayuda de inmediato.

Si empieza a oir o ver cosas que no existen, también debe buscar ayuda de
inmediato. Usted puede llamar al 911 o hablar a la Linea de Ayuda de Consejeros
del Condado de L.A. marcando el 800-854-7771, o envie el texto LA al 741741.
Los consejeros de la Linea Nacional de Prevencion de Suicidios estan disponibles
las 24 horas, los 7 dias de la semana, marcando el 800-273-8255.

Recuerde, pedir ayuda es sefial de fuerza, no de debilidad.
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tel:8009444773
tel:8008547771
tel:8002738255

Salud Emocional Postparto

Salud emocional para los
papas y las parejas

Al prepararse para recibir al bebé,

los papas y las parejas también tienen
cambios emocionales y hormonales.
Estos cambios los preparan para cuidarla
a usted y al bebé. Sin embargo, también
pueden hacer que se sientan estresados y
abrumados.

Los papas y las parejas pueden presentar
las mismas sefales de depresion y
ansiedad que estan listadas en la pagina
anterior. También pueden tener alguno de
los siguientes sintomas:

e Mostrar con frecuencia sefiales de enojo
y frustracion

e Sentir celos, abandono, desconexidén o
soledad

e Evitarle a usted y al bebé al pasar mas
tiempo en el trabajo, en drogas, en
aventuras amorosas, en videojuegos o en
pornografia

e Tener mareos, dolores de estdbmago vy
de cabeza

¢ Tener resentimientos contra el bebé o
crear conflictos en su relacion

e Sentirse agotado y abrumado

e Negar que existe algun problema

Con frecuencia, entre los hombres existe
la presion por ser “fuertes” o mantenerse
firmes. Si cree que su pareja estd pasando
por un momento dificil emocional o
mentalmente, hable con su Consejera
Materna, su doctora o enfermera. Los
consejeros en los numeros telefdonicos
mencionados en las paginas anteriores
también pueden darle buenos consejos
sobre qué decirle a su pareja si no desea
buscar ayuda.
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Si el estrés y las discusiones estan
ocasionando gue su pareja se violente, o
si usted se siente abusada de cualquier
manera, existe ayuda gratuita para usted
y su bebé. Si siente que usted o su bebé
estan en peligro inminente, llame de
inmediato al 911.

Si necesita ayuda con alguna situacion en
curso, llame a la Linea Directa de Violencia
Doméstica del Condado de L.A. al
800-978-3600, 0 a la Linea Nacional de
Ayuda de Violencia Doméstica en el
800-799-7233. Ambas lineas le atienden
las 24 horas, todos los dias. Consulte la
pagina 40 para obtener mas informacion
sobre relaciones que no son saludables.


tel:8009783600
tel:8007997233

Notas
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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.

« Acido félico * El implante » Pesticidas
* Anemia * El parche * Planificacién familiar
* Anillo vaginal * Enfermedades transmitidas * Plomo
* Anticoncepcion sexualmente (ETS) * Semen
* Anticonceptivos de * Espaciamiento de los * Sifilis
emergencia embarazos * Suplemento dietético
* Asbestos * Esperma * Suplemento herbario
» Célula falciforme o Estéril » Tay-Sachs
* Clamidia  Esterilizacion * Tiroides
* Condones » Esterilizacion masculina * Tricomoniasis
« Control de la natalidad * Examen de espéculo * Trompas de Falopio
* Cuidado preconcepcional * Examen pélvico e Tuberculosis
» Defectos de nacimiento * Fibrosis quistica * Vasectomia
* Diafragma * Gonorrea * VIH/SIDA
* Dispositivo Intrauterino * Herpes * Virus papiloma humano (VPH)
(DIU) de cobre * Infeccion transmitida * Vitamina
* Dispositivo intrauterino sexualmente (ITS)
(DIU) Paragard * La inyeccion
* Dispositivo intrauterino * Ligadura de trompas
(DIU) de progestina » Pastilla del dia siguiente

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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Planificaciéon familiary
control de la natalidad

Ahora que ya tuvo a su bebé es un buen
momento para pensar en la planificacién
familiar. Tener un bebé es un trabajo dificil
para su cuerpo. Puede tomarle hasta un aflo
para que su cuerpo vuelva a ser como era
antes del embarazo. Es importante que le dé
tiempo a su cuerpo para recuperarse antes
de embarazarse de nuevo.

Decidiendo sobre el control de la natalidad

Usted puede seguir usando el mismo método
para el control de la natalidad, también
conocido como anticonceptivos, que usaba
antes de embarazarse. O quiz3, prefiera
cambiarlo.

Estas son algunas preguntas que puede
hacerse cuando esté tomando su decision
sobre cual método para el control de la
natalidad serd mejor para usted:

e ¢(Estaré dando pecho?

¢ {Quiero embarazarme de nuevo?
dQué tan pronto?

¢ ¢Qué tan buena soy para acordarme de
tomar la medicina a diario? {Podré seguir
el régimen del método de manera correcta
cada vez?

¢ ¢{Quiero decidirlo yo sola o quiero decidirlo
con mi pareja?

¢ {Tengo mas de una pareja sexual? éMi
pareja tiene mas de una pareja sexual?

¢ {Tengo algun problema de salud que
pudiera hacer que ciertos métodos no
sean seguros para mi o para mi pareja?

Amamantar NO es una forma de
control de la natalidad.

Quiza haya escuchado que una mujer
no puede quedar embarazada si esta
amamantando. Esto no es verdad.
Amamantar no previene el embarazo.
Tampoco le previene de contagiarse
o contagiar a alguien mas con alguna
infeccion de transmisidn sexual (ITS).
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Manteniéndose Sana Entre Embarazos

Métodos para el control de la natalidad

Existen muchos métodos para el control de la natalidad. Pidale a su enfermera o a su doctor
informacion sobre ellos. Aseglrese de preguntarle también sobre sus efectos secundarios y qué
tan faciles son de usar. Una vez que conozca todas sus opciones, podrd tomar la mejor decision
para su cuerpo y para su estilo de vida. La tabla que aparece a continuacién le muestra qué tan
bien funcionan estos métodos por /o general. Si usted los usa perfectamente cada vez, pueden
ser aun mas efectivos. Por ejemplo, un conddn masculino previene el embarazo 98 de cada

100 veces si siempre se usa exactamente como debe ser. Obtenga informacidén detallada aqui:
PlannedParenthood.org/es/temas-de-salud/anticonceptivos

Métodos para
el control de la

¢Con qué frecuencia
tengo que cambiarlo

¢Qué tan bien previene
el embarazo?

¢Es seguro mientras
estoy amamantando?

natalidad o usarlo?
Condones Cada vez que tenga Condones masculinos: Si.
(Masculinos y relaciones sexuales. 85 de cada 100 veces.
femeninos)
Condon interno
N (femenino):
W ¥ 79 de cada 100.
t\ik

Diafragma se mtroduce 88 de cada 100 veces. Si.
vaginalmente cada
vez que tenga
relaciones sexuales.
Si usaba uno antes de
estar embarazada, su
doctor debe medirla
nuevamente después
de haber tenido a su
bebé.

El parche Cémbielo una vez a 91 de cada 100 veces. No.
la semana durante 3
semanas y no lo use
la 42 semana.

Anillo vaginal Cémbielo una vez al 91 de cada 100 veces. No.

mes (dependiendo

Q del tipo de anillo).

La inyeccion Se lo aplica un 94 de cada 100 veces. Si.
doctor a usted, por

p———— lo menos cada 3
meses.
Las pastillas Tome una cada dia 91 de cada 100 veces. Si.

-Se

e

a la misma hora.
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Método para ¢Con qué frecuencia ¢Qué tan efectivo ¢Es seguro
el control dela tengo que cambiarlo essilouso mientras estoy 2
natalidad o usarlo? correctamente? amamantando? o
&
Dispositivo Déjelo colocado 99 de cada 100 veces. Si. - |
intrauterino (DIU)  hasta por 12 afios. o-
de cobre >
E— o
(o]
0
(0]
wn
Q
-
Q
Dispositivo Déjelo colocado 99 de cada 100 veces. Si. gl
intrauterino (DIU)  de 3-7 afios g
de progestina (dependiendo del ®
R tipo de DIU). m
3
O
Q
=~
Q
N
El implante Déjelo colocado 99 de cada 100 veces. Si. 8
hasta por 5 anos.
La esponja Se introduce Si ha dado a luz: Si.
vaginalmente cada 76 de cada 100 veces.
vez que tenga
relaciones sexuales. Si nunca ha dado a luz:
88 de cada 100 veces.
Capuchodn cervical Se introduce Si ha dado a luz: Si.
vaginalmente cada vez 71 de cada 100 veces.
. gue tenga relaciones
1 sexuales. Si usaba Si nunca ha dado a luz:
D uno antes de estar 86 de cada 100 veces.
e embarazada, su
doctor debe medirla
nuevamente después de
haber tenido a su bebé.
Esterilizaciéon Permanente. 99 de cada 100 veces. Si.

Siempre use espermicida con los diafragmas y capuchones ‘>
cervicales. También es recomendable usarlo con condones.

(Femenina)

RN
D

(Masculina)

Usted puede comprar espermicida (en forma de gel, espuma o \
crema) en las farmacias y sin receta médica. Usted lo introduce
vaginalmente cada vez que tiene relaciones sexuales, pero con
frecuencia se usa incorrectamente. Hable con su doctor para
asegurarse de usarlo correctamente siempre.
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Manteniéndose Sana Entre Embarazos

Planificaciéon familiary
control de la natalidad

Anticoncepcién de emergencia

No debe usar anticonceptivos de
emergencia regularmente para el control
de la natalidad. Pero si tuvo relaciones
sexuales sin protecciodn y no quiere quedar
embarazada, usted tiene opciones. Puede
conseguir un dispositivo intrauterino (DIU)
Paragard dentro de los 5 dias después de
haber tenido la relacion sexual. Este es el
anticonceptivo de emergencia mas efectivo
en su clase y usted puede dejarlo colocado
hasta por 12 afos.

La pastilla del dia siguiente es otra opcion.
Entre los tipos de pastillas que puede
conseguir en una farmacia sin receta estan
Plan B One Step, Take Action, My Way y
AfterPill. Usted puede tomar una de estas
pastillas hasta 5 dias después de haber
tenido una relacién sexual sin proteccion,
pero es mas efectiva si la toma dentro

de los primeros 3 dias. Existe una pastilla
mas efectiva llamada ella, que funciona
hasta 5 dias después de haber tenido sexo,
pero necesitard una receta médica para
conseguirla.

Hay factores que hacen que un método sea
mejor que otro para usted. Estos factores
incluyen su peso, si estd amamantando y

si ha usado la pastilla, el parche o el anillo
en los ultimos 5 dias. Llame a su doctor

0 a su clinica para hablar sobre el mejor
método para usted o llame a L.A. Planned
Parenthood, marcando el 800-576-5544

(o visite PlannedParenthood.org/es).

86 Mi libro de Welcome Baby

Esterilizacidn: Si usted no quiere tener mas
bebés

Si estd segura de no querer tener mas
bebés, usted puede tener un procedimiento
meédico menor llamado ligadura de trompas.
A veces se le llama “esterilizacion tubarica”
o “atar los tubos o las trompas”. En este
procedimiento, el doctor cierra, corta o
extrae (saca) de forma permanente algunas
partes de tus trompas de Falopio. Sus
trompas de Falopio conectan sus ovarios a
su Utero. Si se le realiza este procedimiento,
usted no puede volver a quedar embarazada.
Es decir, esta estéril.

Este procedimiento toma cerca de 30
minutos.

Se le puede realizar este procedimiento
justo después de haber tenido a su bebé,
cuando aun esta en el hospital. También se
le puede hacer durante una cesarea.

O puede ir al hospital o a una clinica
posteriormente para que se le haga este
procedimiento.

Atarse las trompas es uno de los tipos

de control de la natalidad mas efectivos.
Esto se debe a que el procedimiento es
permanente. Previene los embarazos 99 de
cada 100 veces. Sin embargo, no le protege
de contagiarse de una infeccién o de una
enfermedad transmitida sexualmente.

La vasectomia (también llamada
esterilizacién masculina) tiene también
cerca de un 100% de efectividad para
prevenir los embarazos. Este procedimiento
es simple, toma menos de 30 minutos y
causa permanentemente que el semen del
hombre esté libre de esperma. Sin embargo,
requiere cerca de 3 meses para que el semen
deje de contener espermatozoides; es decir,
no previene los embarazos de inmediato.


https://PlannedParenthood.org/es
tel:8005765544

Infecciones y enfermedades

transmitidas sexualmente

La mayoria de los métodos para el control
de la natalidad NO protegen contra
infecciones y enfermedades transmitidas
sexualmente.

Una ITS es una infeccion transmitida
sexualmente (STI, en inglés). Algunas ITS
pueden conducir a enfermedades transmitidas
sexualmente (ETS, en espafnol y STD, en
inglés). Usted puede contagiarse o contagiar a
alguien mas durante el acto sexual.

No todas las ITS se pueden curar pero hay
medicamentos que pueden ayudarle a
controlar los sintomas. El unico control para
la natalidad que previene ITSy ETS es el
condon, masculino y femenino.

Algunas ITS pueden afectar el
amamantamiento y el embarazo. Si usted

estd bajo tratamiento por una ITS, preglntele
a su doctor si el medicamento puede afectar a
su bebé si estd amamantando. La mayoria

de los tratamientos para las ITS son seguros
de tomar durante la lactancia.

Estas ITS son curables y es importante que
sean tratadas antes de embarazarse:

¢ Clamidia

e Gonorrea

« Sifilis

¢ Tricomoniasis

Estas son algunas de las ITS que no se pueden
curar, pero que usted puede controlar con
medicamentos:

* VIH/SIDA

e Herpes

¢ Virus del papiloma humano (VPH, espafnol
y HPV, en inglés, es la unica ITS para la que
existe una vacuna. Usted puede recibir la
vacuna antes de que comience a tener
relaciones sexuales).

Mas informacion y lineas de ayuda sobre
ITS, el embarazo y la lactancia

¢ Asociacion Americana de Salud Sexual
(American Sexual Health Association, o
ASHA, en inglés)
QuieroSaber.org

¢ Centro Nacional para la Prevencién de
VIH/SIDA, Hepatitis Virales, ETS
y Tuberculosis de los CDC (CDC’s
National Center for HIV/AIDS, Viral
Hepatitis, STD, and TB Prevention
(NCHHSTP), en inglés)
CDC.gov/std/spanish | 800-232-4636

* Administracion de Alimentos y
Medicamentos (Food and Drug
Administration (FDA), en inglés)
FDA.gov

¢ Institutos Nacionales de Salud
(National Institutes of Health, en inglés)
Salud.NIH.gov

¢ Oficina para la Salud de la Mujer (U.S.
Office on Women'’s Health, en inglés)
EspanolWomensHealth.gov |
800-994-9662

iHay mas informacién
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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Manteniéndose Sana Entre Embarazos

Planeando su proximo

embarazo

Si esta pensando en tener otro bebé, usted deberia programar una cita con su doctor o
enfermera antes de embarazarse. Le hablaran sobre el espaciamiento de los embarazos

y el cuidado preconcepcional. El espaciamiento de los embarazos es la cantidad de

tiempo o espacio que usted deja entre dar a luz y quedar embarazada otra vez. El cuidado
preconcepcional tiene como objetivo asegurarse de que usted esté sana cuando se embarace.

Espaciamiento de los embarazos

Después de tener a un bebé su cuerpo
necesita una cantidad saludable de tiempo
para descansar y recuperarse antes de que
usted se embarace de nuevo. Esta cantidad
de tiempo se llama espaciamiento de los
nacimientos, espaciamiento de embarazos
o intervalo entre embarazos. Los doctores
y otros expertos recomiendan que espere
de 18 meses a 3 afos antes de embarazarse
de nuevo.

El espaciamiento de los embarazos
reducird las probabilidades de que usted o
su proximo bebé tengan complicaciones.
Le dard a su futuro bebé las mejores
oportunidades para nacer sano y le dara

a su bebé actual el tiempo para crecer y
volverse independiente antes de que el
nuevo bebé llegue.

Quiza no exista el tiempo perfecto para
tener otro bebé. Sin embargo, es util

estar consciente de los riesgos y las
complicaciones que existen al embarazarse
de nuevo demasiado pronto.

Cuidado preconcepcional

Seguramente usted aprendidé mucho
durante su primer embarazo. Sin embargo,
si estd pensando en embarazarse de nuevo,
existen cosas que puede hacer ahora para
mantenerse sana usted misma y proteger a
su futuro bebé.
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Consejos importantes para mejorar su
salud antes de embarazarse de nuevo

Las parejas deberian prepararse para un
embarazo por lo menos 3 meses antes de
concebir. Si estd pensando en embarazarse,
pida una cita preconcepcional a su doctor
o enfermera. También deberia:

e Dejar de fumar, de beber alcohol y de
usar productos con marihuana.

¢ Asegurarse de que sus condiciones
médicas estén bajo control. Su embarazo
podria afectarse si tiene diabetes, asma,
alta presidn sanguinea, convulsiones,
obesidad o ciertas infecciones.

e Hable con su doctor sobre las medicinas
que esta tomando. Esto incluye tanto
medicamentos recetados como los que
puede comprar sin receta. También
incluye vitaminas y suplementos
dietéticos y herbarios.

¢ Asegurese de haber recibido todas
sus vacunas y de haber ido al dentista
recientemente.

¢ Tome a diario 400 microgramos de
acido félico. Esto reduce el riesgo de
ciertos defectos de nacimiento.

e Evite los articulos toxicos (venenosos)
gue causan infecciones. Entre ellos estan
los pesticidas, el plomo y los asbestos.
Pueden estar presentes en su casa o en
su lugar de trabajo.



Planeando su proximo

embarazo

Su cita preconcepcional

La cita preconcepcional ayuda a que
comience su proximo embarazo sanamente
y de la mejor manera posible, ialn antes

de que haya concebido a su bebé! Intente
programar su cita para tenerla algunos
meses antes de quedar embarazada.

En su cita preconcepcional, su doctor o
enfermera hablard con usted sobre su
salud personal, los medicamentos que esté
tomando y que haya tomado en el pasado,
su historial de embarazos, el historial
médico de su familia y su situacion de vida
actual. Su doctor o enfermera también
hablara con usted sobre su:

e Nutricidn y peso

¢ Consumo de tabaco, alcohol, marihuana
y otras sustancias

¢ Cuidado dental

e Exposicidn a quimicos donde usted vive
o trabaja que pudieran ser dafinos para
usted o para su futuro bebé

¢ Su horario de trabajo, incluyendo
la cantidad de horas y turnos

¢ Experiencias pasadas de violencia o
abuso, siendo adulta o durante su infancia

¢ Salud mental, incluyendo si esta
deprimida o siente ansiedad

Su doctor o enfermera también le realizara
un examen fisico que probablemente
incluird un examen de espéculo y un
examen pélvico. Para ello, su doctor o

enfermera observara el interior de su vagina.

Su doctor también podria realizarle ciertas
pruebas médicas. Esto lo hard tomandole
muestras de sangre, pidiéndole una muestra
de orina o pipi en una taza u observando el
interior de su vagina. Su doctor revisara:

¢ Por infecciones

¢ Su tipo sanguineo y por grasas (lipidos)
en su sangre

¢ Si no tiene suficientes células rojas (anemia)

sozelequig 243U eURS 9SOPUIIUdIUB

e Historias anteriores de sarampidén o varicela
e Diabetes

e Cancer cervical

¢ ITS, como VIH, hepatitis B, clamidia,

gonorrea v sifilis

En circunstancias especiales, su doctor
también podria realizar pruebas de:

e Bacteria en su vagina

¢ Tuberculosis

Una tiroides anormal

Célula falciforme y fibrosis quistica

¢ Tay-Sachs y otras anormalidades genéticas

Su doctor podria también recomendarle que
hable con algun otro proveedor de cuidado
médico sobre ciertos temas. Algunos de ellos
podrian ser:

e Consejeria nutricional, si a usted le falta
peso o tiene sobrepeso

¢ Consejeria conductual, si usted consume
tabaco, alcohol, marihuana u otras
substancias

¢ Consejeria de salud mental, si tiene estrés,
ansiedad o depresion

¢ Médicos especialistas, si tiene algun tipo
de condicién médica
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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.

* Aceites CBD * Brida * Patréon de sueio
* Alimentacién con biberdn * Brotes de crecimiento * Pechos congestionados
* Alimentacién con jeringa * Calostro * Pezdn
* Alimentacion con taza * Consultora de lactancia * Piel con piel
* Alimentacién en racimo * Descongelamiento * Posicionamiento
* Alimentacién pausada * Destetar * Prendimiento
con biberén * Dietista * Reaccion alérgica
* Amamantamiento * Escudo para el pezdn » Reflejo de enraizamiento
* Areola * Flujo de la tetina * Registro de alimentacién
* Bomba de lactancia * Férmula * Sefales de hambre
eléctrica doble * Leche materna * Sistema de alimentacion
 Bomba de lactancia * Mamar suplementaria
eléctrica sencilla * Marihuana * Succionar
* Bombeo * Nutriente

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

Amamantar es una decisiéon muy personal.
Por muy diversas razones, algunas familias
no pueden darle el pecho al bebé y algunas
otras optan por darle a su bebé férmula.
El programa Welcome Baby esta aqui para
darle informacioén precisa y actualizada y
para apoyar su decision. Este capitulo le
ayudard a tomar una decision informada.
También le dejara saber cémo puede
asegurarse de que su bebé esté bien
alimentado o alimentada.

Comenzando bien con el amamantamiento

Los médicos, enfermeros y dietistas
recomiendan enfaticamente el
amamantamiento. Amamantar protege

a los bebés de muchas enfermedades e
infecciones. Ademas, la leche materna
tiene todos los nutrientes que su bebé
necesita. Es lo mejor que existe para ayudar
al desarrollo del cerebro y de la vision de su
bebé. También es muy facil de digerir para
los bebés.

Amamantar también es bueno para las
mamas. Le ayuda a desarrollar un fuerte
lazo afectivo con su bebé. Incluso, la

puede proteger de varios tipos de cancer.
Amamantar le ayudara a recuperarse

mas rapido después de dar a luz y podria
ayudarle a perder mas facilmente el peso
que adquirié durante el embarazo. Ademas,
es conveniente porgue usted puede
alimentar a su bebé donde y cuando quiera.
Obtenga mas informacion a partir de la
pagina 28.
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Alimentando
a Su Bebé

Preparandose para

amamantar

A continuacién le ofrecemos algunos
consejos e informacién para ayudarle
a que tenga un buen comienzo con el
amamantamiento.

* Amamantar requiere practica.
Probablemente usted y su bebé no lo
haran bien las primeras veces. Ambos
estan aprendiendo algo nuevo, asi que
tenga paciencia consigo misma.

* La primera leche que saldra sera densa
y amarillenta. Se llama calostro. Esta
leche ayuda a proteger a su bebé de
infecciones. Es toda la alimentacién que
su bebé necesita durante los primeros
dias. Después de 3 o 4 dias, su calostro
comenzara a cambiar para convertirse en
leche regular. En esos dias, sus pechos
podrian sentirse muy llenos. Esto es
normal.

* Su bebé podria estar dormilédn. Cargue
al bebé colocando su barriguita contra la
suya y de frente a sus pechos. Si puede,

sdquelo de su manta, envoltura o cobijita.

Levante el brazo de su bebé y hagale
cosquillitas en los pies. Esto ayudara a
gue despierte para que le dé el pecho.
Su pareja puede ayudarle haciendo esto
y también puede leer o hablarle al bebé
mientras amamanta.

» Al principio, las sesiones de alimentacidn
pueden ser cortas e irregulares. Esto es
normal.

* Observe las sefales de hambre
tempranas de su bebé (vea los ejemplos
en la siguiente pagina). Llorar no es la
primera sefal de hambre. Llorar es una
sefal tardia que significa que su bebé ya
ha estado con hambre. Esto puede hacer
gue sea mas dificil calmarle para poder
darle el pecho.
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* El estdmago de su bebé es muy pequefio
por lo que necesitard que se le amamante
con frecuencia. Es normal amamantar de
8 a 12 veces, 0 mas, en un periodo de 24
horas.

* Sus pezones pueden sentirse sensibles
al principio. Si le duelen o le sangran los
pezones, solicite ayuda. Hable con su
Consejera Materna o su enfermera.

Pechos congestionados

Sus pechos pueden volverse duros e
hinchados. A esto se le llama pechos
congestionados. Los consejos que le dimos
en la seccién anterior pueden ayudar a
prevenir esta situacion.

Si sus pechos se congestionan, ponga una
toalla tibia sobre ellos antes de amamantar.
Esto ayudard a que la leche fluya. Entre
cada sesidén de amamantamiento,
coléguese toallitas frias en sus pechos.
Esto le ayudara a reducir la hinchazén o
inflamacion en los pechos.

También puede ayudarle usar agua tibia
y masajear suavemente sus pechos. Por
lo general, esta incobmoda sensacion
desaparecerd en 24 horas. Recuerde que
siempre puede pedir mas informacion

y ayuda a su Consejera Materna o a su
enfermera.



¢ CoOmo sé si mi bebé
tiene hambre?

Su bebé dard sefiales que le informaran
cuando tiene hambre. Estas sefales incluyen:

Se lame los labios, chasquea los labios o

abre la boca

Se coloca las manos o los dedos en la boca

Se queja o se retuerce

Abre su boca y mueve su cabeza hacia
el pecho de cualquier persona que le esté
cargando. A esto se le llama reflejo de

enraizamiento.

e
| EIEEE

,Hay mas mformacmon en
Internet!!
Apunte la cdmara de su teléfono a este cédigo o
visite LABestBabies.org/Familias para obtener mas
informacidn sobre los temas que cubre este libro.
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Alimentando
a Su Bebé

Como amamantar

Amamantar requiere de practica.

* Es importante que usted y su bebé estén cdmodos. A esto se le [lama posicionamiento.

e También es importante que su bebé tome su pecho de manera correcta. A esto se le [lama
prendimiento.

El amamantamiento no debe ser doloroso. Si le duele, quizd necesite colocarse en una posicidon
mas comoda. El dolor que dura mas de 30 segundos durante el amamantamiento es sefal de que
su bebé no se estd prendido correctamente. Pruebe desprender al bebé y cambiar su posicion o
la de su bebé. (Consulte la informacion que se encuentra en la parte inferior de la siguiente pagina
sobre cdmo desprender adecuadamente a su bebé). Pida a su Consejera Materna, enfermera o a
su Consultora de lactancia que le ayude si es que tiene cualquier problema.

Estas imagenes le ayudaran a identificar diferentes maneras en las que el amamantamiento sea
cémodo para usted y su bebé.

Posiciones

Pdéngase en una posicion comoda con su espalda y brazos apoyados. Unas almohadas le
pueden ayudar.

Posicion de cuna Posicion de futbol americano
« W )
\\' ’%//
== ™)

Posicion de cuna cruzada .
Posicion recostada de lado

Posicion relajada
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Prendimiento

Paso 1: Preparese.

Sostenga su pecho con su mano y
mantenga sus dedos alejados de |la areola
para que haya suficiente espacio para los
labios del bebé. Su areola es la piel oscura
que rodea a su pezon.

Paso 2: Motive a su bebé.

Acaricie los labios del bebé con su pezdn
y espere a que abra la boca bien grande,
como si bostezara. Su bebé quizd mueva
su cabeza de lado a lado. Esto es normal vy
significa que esta buscando su pezdn.

Paso 3: Ofrézcale el pecho.

Una vez que la boca del bebé estad bien
abierta, acerque al bebé hacia su pecho.
Usted sabra que su bebé estd bien
posicionado cuando:

* Toda o la mayor parte de su areola esté
en la boca del bebé

* Los labios del bebé estén doblados hacia
afuera

* La nariz y la barbilla del bebé tocan
suavemente su pecho

« Usted siente un pequefio tirén, pero no
dolor

Deje que su bebé mame del primer pecho todo lo que quiera. Cuando deje de mamar del
primer pecho, ofrézcale el segundo. Estd bien si no desea tomar del segundo pecho. La
préxima vez que alimente a su bebé, comience con el segundo pecho.

Si necesita terminar una alimentacion antes de que el bebé suelte el pecho por su cuenta,
primero interrumpa la succidn. Hagalo deslizando su dedo mefique limpio por la esquina de la
boca de su bebé. Luego, suavemente separe al bebé de su pecho. Si retira su pezdén antes de
interrumpir la succiéon del bebé, podria ocasionar un dolor en su pezdén.
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Alimentando
a Su Bebé

¢, Puedo producir
suficiente leche?

Muchas mamas se preocupan por saber
si estan produciendo suficiente leche
para su bebé. Usted sabra si su bebé esta
recibiendo suficiente leche si:

* Su bebé moja y ensucia suficientes
pafales. (Consulte la tabla de la siguiente
pagina para mas informacion).

* Usted amamanta todo el tiempo que su
bebé quiera y cuando muestra sefales de
tener hambre. Esto puede ser cada 12-3
horas. Si su bebé duerme mas de 3 horas
seguidas, quiza necesitara despertarle
para darle el pecho.

* Usted amamanta por el tiempo que su
bebé quiere. No siga un horario o limite la
cantidad de tiempo que su bebé puede
tomar de su pecho.

* Si estd amamantando directamente de
sus pechos, intente evitar los biberones
y los chupones al menos las primeras
cuatro semanas.

Otras maneras de darle leche materna
a su bebé

A veces es dificil conseguir que su bebé
se prenda a su pecho. O quiz3a, usted

no puede estar con su bebé a la hora
en gue necesita alimentarse. Si aun asi
usted desea darle leche materna a su
bebé, estas son algunas otras opciones:

» Alimentacién con taza: Dele a su bebé
leche extraida en una taza.

» Alimentacidn con jeringa: Dele a su
bebé leche extraida con una jeringa.

Para obtener mas informacion sobre
estos métodos, consulte la pagina 98.
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Una manera de saber si su bebé estd alimentandose suficientemente bien es contando
cuantos pafales usa. Esta tabla le muestra la cantidad de pafales que su bebé usard durante

SuU primera semana y como se veran:

Tamaiio de la
barriguita de

Ndmero de paiiales

Numero y color de los

Edad del bebé  su bebé mojados cada dia paiiales sucios cada dia

1dia Canica pequefa 1 1 (oscuro, como alquitran o chapopote)
2 dias 2 2 (oscuro, como alquitrdn o chapopote)
3 dias Bola de ping pong 3 2 (verde y aguado)

4 dias 4 3 (verde y aguado)

5 dias 5 3 (amarillo, como mostaza)

6 dias 6 4 (amarillo, como mostaza)

, Chabacano o )
7 dias 6 4 (amarillo, como mostaza)

Si cada dia su bebé usa menos pafales de los que muestra esta tabla, llame a su doctora. Si

albaricoque

usa mas pafales de los sefalados en la tabla, esta bien.

Después de los primeros dias, muchos bebés hacen popd después de cada toma. Esto no es
diarrea. Hacer popo con frecuencia es normal en los bebés amamantados ya que digieren la
leche materna con mucha facilidad.

Posiblemente en el hospital le dieron un registro de alimentacién donde podrd anotar y dar
seguimiento a la frecuencia con que su bebé se alimenta y hace popd. Le serd util también
para saber si su bebé esta recibiendo la cantidad suficiente de leche materna. Si usted no lo
recibié o si necesita otro, visite LABestBabies.org/Familias o pidaselo a su enfermera o a su
Consejera Materna. También puede preguntarle a su enfermera o Consejera Materna cualquier

pregunta que tenga sobre la alimentacion de su bebé.
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Alimentando
a Su Bebé

Maneras para saber si su bebé esta
recibiendo suficiente leche del
amamantamiento

* Si el pediatra de su bebé le aconseja

completar las alimentaciones de su bebé
con formula o leche materna, usted no
necesita usar un biberon. Puede hacerlo
usando una cuchara, taza, jeringa y/o un
tubo con un sistema de alimentacién
suplementaria (SNS, por sus siglas

en inglés). El SNS es un sistema de
alimentacioén por tubo que usted puede
adherir a su pecho mientras su bebé
amamanta.

Si su bebé nacié prematuro o si sus
pezones estdn adoloridos o son
invertidos, planos o pequeios, usted
puede usar un escudo para el pezén.
Un escudo para el pezdn es parecido a
un chupodn. Usted puede colocar esta
cubierta eldstica con forma de pezoén
sobre su propio pezdn para ayudar en el
amamantamiento del bebé.

Si necesita darle a su bebé
alimentaciones suplementarias o usar
un escudo para el pezdn, usted querrad
obtener primero ayuda de su Consejera
Materna o de su Consultora de lactancia
para asegurarse de estar usando los
dispositivos de manera correcta. Hable
con su doctora o enfermera para estar
segura de que su bebé estd sano y
aumentando suficiente peso.
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Brotes de crecimiento

Hay momentos especificos en los que

su bebé pasara por etapas de brotes de
crecimiento (crecimiento repentino).
Cuando esto sucede su bebé va a querer
alimentarse con mas frecuencia. Esto es
normal. Siga alimentando a su bebé cada
vez que note sefales de hambre, inclusive si
siente que sucede con mucha frecuencia.

Cédmo identificar un brote de crecimiento

e Su bebé podria estar mas inquieto de lo
normal.

e Su bebé comenzarad a tener alimentacién
en racimo. Es decir, necesitara alimentarse
con mas frecuencia, posiblemente cada
hora.

¢Cuando puedo esperar un brote de
crecimiento?

Cada bebé es diferente pero hay algunas
veces en las que usted puede esperar brotes
de crecimiento.

En la siguiente tabla, puede anotar cuando
podria esperar un brote de crecimiento para
su bebé.

iHay 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.

Edades en las
que puede
esperar brotes
de crecimiento

Fechas en las que
mi bebé puede
tener brotes de
crecimiento

7-10 dias
2-3 semanas

6 semanas
3 meses

6 meses

9 meses

Es importante recordar que:

* Usted debe amamantar a su bebé cada
vez que comienza a mostrar sefales de
hambre.

e Si usted estd alimentando al bebé cada
vez que nota sefales de hambre, no
necesitara darle féormula.

* Las etapas de alimentaciéon en racimo
son temporales y generalmente sdélo
duran unos dias o0 una semana.

* Aungue sus pechos no se sienten “llenos”
debido a que estd amamantando con mas

frecuencia, usted sigue produciendo leche.

* Usted no estd “malcriando” a su bebé.
El cerebro de su bebé adn no se ha
desarrollado lo suficiente para entender
esto. Si su bebé estd inquieto, carguelo.
Considérelo como una buena oportunidad
para que usted o su pareja practiquen el
contacto piel con piel con su bebé.
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Alimentando
a Su Bebé

El regreso al trabajo o

a la escuela

Usted puede regresar al trabajo o a la escuela
mientras estd amamantando. Usted puede
darle el pecho a su bebé antes de salir de
casa o cuando regresa a ella. Mientras esta
en el trabajo o en la escuela, puede bombear
sus pechos para extraer su leche, y guardarla
para su bebé. Existen beneficios por seguir
amamantando al bebé después de regresar
al trabajo o a la escuela.

* Amamantar mantiene a su bebé mas sano.
Esto significa que usted perderd menos
dias de trabajo o escuela ya que su bebé
no se enfermara con tanta frecuencia.

» Estar alejada de su bebé es un gran ajuste
para usted y para él o ella. Amamantar
es una excelente forma para reconectar y

sentirse cerca de su bebé después de haber

estado fuera en el trabajo o en la escuela.
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Consejos para regresar al trabajo mientras
amamanta

Su empleador o empleadora debe darle

un receso o tiempo de descanso para que
pueda realizar el bombeo. Esto es ley en
California, pero no tiene la obligacion de
pagarle por ese tiempo en que usted esta
extrayendo su leche. La ley desea ayudarle
a gue siga amamantando.

Informe a su empleador o empleadora que
usted estard amamantando y bombeandose
cuando regrese al trabajo. Hable con quien
le supervisa o con Recursos Humanos. Su
Consejera Materna puede darle un folleto
gue puede usar cuando hable con ellos.

Usted necesitard un lugar privado para
realizar el bombeo. Requerira de un enchufe
para conectar su bomba de leche eléctrica,
también llamada saca leche. También
necesitara que la puerta del lugar tenga

un seguro para que nadie entre al cuarto
mientras usted estd extrayendo su leche.

Si es posible, guarde la leche en un
refrigerador. Si no hay un refrigerador que
pueda usar, asegurese de tener una hielera
y bolsas de hielo.

Cuando comience a bombearse en el
trabajo, debera hacerlo cada 3 horas. O una
vez por cada biberdn que su bebé tome
mientras usted no esta con él o ella.

Ley del amamantamiento en el lugar de
trabajo en California

La ley en California dicta que usted tiene
el derecho a extraerse leche en el trabajo.
Si donde usted trabaja hay mas de 50
empleados, su empresa o empleador
debe ofrecerle un lugar privado para la
extraccion que no sea un bafo. También

debe darle tiempo para extraerse la leche.



Bombeo de leche materna

Al principio, extraer o bombear leche
materna puede provocar miedo. Le tomara
un poco de tiempo acostumbrarse a ello.

A continuacion le damos algunos consejos
para ayudarle a aprender a extraer su leche
materna, en caso de que esté amamantando
cuando regrese al trabajo o a la escuela.

e Dos semanas antes de volver al trabajo
0 a la escuela empiece a acumular un
suministro de leche materna congelada.
Haga esto extrayendo su leche entre
sesiones de alimentacion al bebé.
Bombéese justo cuando su bebé termina
de mamar. Asi sus pechos tendran tiempo
de producir mas leche antes de que su
bebé vuelva a tener hambre.

* Almacene su leche en el congelador, en
pequefas cantidades de 1-2 onzas. Una
vez que descongela la leche materna,
no puede congelarla de nuevo. iEs mejor
abrir un nuevo contenedor de leche que
desperdiciar otro!

* Es posible que en los primeros bombeos
no extraiga mucha leche, pero a medida
gue su cuerpo produce mas, usted
obtendra mas leche al bombearse. No se
sorprenda si al principio sélo obtiene una
onza o menos de leche.

» Cada bomba es ligeramente diferente.
Algunas bombas requieren que usted
las sostenga con las manos. Unas se
llaman bombas de lactancia eléctrica
sencilla (bombean un pecho alavez)y
hay bombas de lactancia eléctrica doble
(que bombean los dos pechos al mismo
tiempo). También hay bombas manos
libres. Siga las instrucciones de su bomba.
Antes de empezar la extraccidn de leche,
asegurese siempre de que sus manos y la
bomba estén limpias.

agag ns e
opuejuswi|y

e Cada sesion de bombeo o extraccion

tomara 15-20 minutos, ademas del tiempo
gue necesitara para preparar sus cosas

y limpiar. Deje de bombear 2 minutos
después de ver caer la uUltima gota de
leche. Esto le ayudara a estar segura de
haber obtenido toda su leche y que sus
pechos se sientan suaves y vacios.

El bombeo no debe ser doloroso. Si le
duele, chequee que la parte que va sobre
su pezon sea del tamano correcto. Esta
parte de la bomba se llama brida. Si es
demasiado grande, succionara demasiado
su areola. (Esta es la parte oscura que
rodea a su pezodn). Si es muy peguefia,
podria pellizcar su pezoén.

Limpie todas las partes de su bomba cada
vez que la use. Esto le ayudara a estar
segura de que no haya leche materna
endurecida o atorada en las partes
plasticas.

Pregunte a su oficina de WIC o a su
plan de Medi-Cal si le pueden dar una
bomba de lactancia o saca leche. Es
posible que le puedan dar una gratis.

Su oficina de WIC o su Consejera
Materna también pueden responderle
cualquier pregunta que tenga sobre el
amamantamiento y el bombeo. Para
inscribirse en WIC y ubicar la oficina de
su localidad, llame al 888-942-9675

o visite el sitio de Internet
myfamily.wic.ca.gov.
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Almacenamiento y uso de
la leche materna bombeada

Alimentando
a Su Bebé

Es importante que almacene y use con
cuidado la leche materna bombeada.
Extraer la leche requiere de mucho tiempo
y esfuerzo, por eso no querra que se
desperdicie.

Descongelando la leche materna

Si no va a usar de inmediato toda la leche
materna bombeada, necesitara congelarla.
He aqui algunos consejos que le ayudaran
a descongelar su leche congelada de
manera segura.

e Siempre descongele primero la leche
materna mas antigua. Con el tiempo,
la leche materna puede perder su
valor nutricional. Es mejor usar su
leche materna congelada dentro de
los primeros 6 meses, pero estd bien
congelarla hasta por 12 meses en la parte
posterior de su congelador.

* Existen varias maneras de descongelar
su leche materna:

* En el refrigerador durante la noche
¢ Nunca vuelva a congelar leche materna

e En un recipient n ibi .
un recipiente con agua tibia gue ya haya sido descongelada.

* Bajo un chorro de agua tibia

* Nunca descongele o caliente su leche

materna en el microondas. El microondas iHay mas informacién

puede destruir los nutrientes saludables en Internet!

que tiene la leche materna. También Apunte la cdmara de su teléfono a este

puede crear zonas calientes que pueden cédigo o visite LABestBabies.org/Familias

quemar la boca de su bebé. para obtener mas informacion sobre los
» Use la leche materna dentro de las 24 temas que cubre este libro.

horas de haberla descongelado. Las 24
horas comienzan cuando la leche ya no
estd congelada.

¢ Use la leche materna dentro de las 2
horas de haberla entibiado o que haya
alcanzado la temperatura ambiente.
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Almacenamiento y uso de

oZ
n3
t c o
alecne materna oompeada o:
()]
OS>
00O
(@)
Esta tabla le explica cdmo almacenar y usar la leche materna bombeada.
Temperatura
ambiente Refrigerador Congelador
.. . , Es mejor usarla dentro
Leche recién extraida Hasta 4 horas Hasta 4 dias de los primeros 6
meses, pero esta bien
hasta por 12 meses.
Leche descongelada Hasta 2 horas Hasta 24 No vuelva a congelar
(que se congelé horas su leche que ya ha sido
anteriormente) descongelada.
Leche sobrante (que su Usela dentro de las 2 horas después de que el bebé haya
bebé no termind) terminado de alimentarse.

Alimentando a su bebé con leche materna bombeada

* Usted no necesita entibiar su leche materna. Puede darsela a su bebé fria o a temperatura
ambiente.

* Si quiere entibiarla, siga estos pasos:
1. Mantenga sellado el recipiente que contiene la leche materna mientras la calienta.

2. Entibie la leche materna poniendo el recipiente sellado por unos minutos en un recipiente
separado o en una olla con agua tibia. También puede hacer correr por unos minutos
un chorro de agua tibia (no caliente) sobre el recipiente. No caliente la leche materna
directamente en la estufa o en el microondas.

3. Pruebe la temperatura de la leche materna antes de alimentar al bebé. Usted puede hacer
esto poniendo unas gotas de leche en su mufieca. Debe sentirse tibia, pero no caliente.

* Agite la leche materna para que la grasa se mezcle.

* Si su bebé no se termina el biberdn, usted puede usar la leche sobrante, pero debe hacerlo
dentro de las siguientes 2 horas a partir de que su bebé dejé de tomarla. Después de 2 horas,
tire la leche materna sobrante.
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Formas seguras para
alimentar a su bebé con
biberon

Alimentacién pausada con biberén

Alimentando
a Su Bebé

La alimentacion pausada con biberén es
cuando su bebé tiene el control de qué tan
lento o rapido se alimenta. Este método
asegura que la leche fluya lentamente de
la tetina del biberdn a la boca del bebé.
Esto le permite al bebé hacer pausas o
descansos. A continuacion le ofrecemos
algunos consejos para la alimentacion
pausada con biberdn.

» Sostenga el biberdn para su bebé.
No apoye la botella en algo hacia arriba.

e Cargue a su bebé en posicion vertical,
con su cabeza por encima de su pecho.
Sostenga el biberdn recto al bebé y sin
inclinarlo hacia arriba.

* Haga una pausa para los descansos.

e Cambie el lado en que esta cargando a
su bebé, iinclusive con la alimentacién
con biberdén!

* Ponga atencidn a las sefales de su
bebé que le indican que ya ha terminado
de alimentarse. Asi no lo sobrealimentara.
Observe si su bebé esta:
e Succionando mas lentamente
* Relajando sus manos y brazos
* Apartando la cabeza del biberdn

* Alejando el biberdn

* Quedandose dormido o dormida
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biberon
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Usted puede optar por alimentar a su bebé con féormula o con su leche materna bombeada

usando un biberéon. Cuando esté decidiendo qué tipo de biberdn usar, asegurese de que el
flujo de la tetina sea lento. Su bebé lo necesitard hasta que desarrolle los musculos de su
boca. Una tetina de biberdn regular hace que la leche materna o la formula salga demasiado
rapido y hace que a algunos bebés se les dificulte tomarla. Por eso, serd mas facil para usted
alimentar a su bebé con un biberdn que tenga una tetina de flujo lento, ya que los musculos
de la boca y de las mejillas de su bebé se estan desarrollando.

Férmula en biberén

» Si usted estd usando férmula, preparela
exactamente siguiendo las instrucciones.
Siempre agregue cucharadas completas
de férmula en polvo en lugar de medias
cucharadas. Asi se asegurarad de que esta
mezclando la cantidad correcta.

* Siempre agregue la férmula en polvo
al agua. No agregue agua a la formula
en polvo. De esta manera usted estarad

segura de que se mezclé adecuadamente.

Asegurese de usar agua potable limpia.

* No use mas agua de la que indican
las instrucciones. Su bebé necesita los
nutrientes de la formula y no deberia
estar bebiendo demasiada agua hasta
gue sea mayor.

* No agregue cereales ni nada mas al
biberdn de su bebé. Todos los nutrientes

gue su bebé necesita estan en la formula.

* Una vez que haya mezclado la formula,
usela dentro de una hora. Si no la usa en
una hora, pongala en el refrigerador. Tire
cualquier formula que haya mezclado y
gue haya estado afuera del refrigerador
por mas de una hora.

Entibiando la férmula o la leche materna
para el biberén

No entibie su leche materna o férmula
directamente en la estufa o en el
microondas. Para entibiar la leche materna

o la férmula frias ponga el biberdn o bolsa
dentro de un tazdn con agua calientita. El
microondas puede calentar la formula o la
leche materna de manera dispareja. Esto
puede causar zonas calientes que pueden
qgquemar a su bebé.

Limpieza de los biberones

Lave los biberones de su bebé en cuanto
deje de usarlos. A continuacion le ofrecemos
instrucciones para limpiar los biberones de
su bebé.

1. Lavese sus manos con jabon y agua por
20 segundos.

2. Desarme el biberdn y separe la botella,
la tetina y la rosca.

3. Déjelo todo remojando en agua caliente
y jabonosa por unos minutos.

4. Friegue todas las partes. Use un cepillo
limpia botellas para lavar las partes mas
pequenas o que son dificiles de alcanzar.

5. Enjuague los biberones con agua limpia.

6. Deje que todas las partes se sequen
completamente. Usar una toalla para
secarlas puede agregarles gérmenes.

Si tiene una maquina lavavajillas, lea las
instrucciones del fabricante de biberones
para saber qué partes pueden lavarse en la
lavavajillas. Si es posible, use los programas
de agua y secado caliente (desinfectantes).

Mi libro de Welcome Baby 105




Alimentando
a Su Bebé

Dandole a su bebé un
biberdon con leche materna

Si usted Unicamente ha estado amamantando,
su bebé necesitard un poco de practica para
acostumbrarse al biberdn. He aqui algunos
consejos para hacerlo mas facil:

* Cuando su bebé estad cerca de cumplir los
4 meses, pida a su pareja o a algun familiar
gue empiece a alimentar a su bebé con
un biberdn de leche materna. Un biberdn
deberia tener sélo 1-2 onzas de leche
materna. Esto ayudara al bebé a aprender
a tomar del biberén. También le ayudara
a acostumbrarse a que otra persona le
alimente. Si espera mas de las 4 semanas,
su bebé quizd no tome del biberdn o le
tomara mas trabajo hacerlo.

* Su bebé se ha acostumbrado a su pezdn.
Usted quiza necesitara probar varios tipos
de tetinas hasta encontrar la que le guste a
su bebé.

* Pruebe darle el biberdn a su bebé cuando
no tenga mucha hambre. Si su bebé esta
molesto, probablemente no querra probar
nada nuevo.

* Antes de volver al trabajo o a la escuela,
deje a su bebé por algunas horas con la
persona que lo cuidara. Esto le ayudara a
usted y a su bebé para acostumbrarse a la
separacion. Dele a la persona que lo cuidara
un biberdn con su leche materna para que
alimente al bebé.

* Hable con la persona que cuidara al bebé
sobre el proceso de descongelamiento
y preparacion de su leche. Asegurese
también que sepa que no debe ponerla en el
microondas. Quiza le ayude mostrarle este
libro con los pasos mostrados en las paginas
anteriores.
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Amamantando a medida
que su bebé crece

agag ns e
opuejuswi|y

Quiza haya escuchado alguna vez que no es bueno amamantar después de que su bebé

cumpla los 6 meses de edad. Esto no es cierto.

Los médicos, enfermeros y otros expertos recomiendan amamantar por lo menos un aflo o
mas. Muchas mujeres amamantan hasta que sus bebés estan listos para dejar de hacerlo. O
quizd usted desee parar antes de eso. He aqui algunas cosas que puede tener en cuenta para

tomar su decision.

El amamantamiento ofrece importantes
beneficios a medida que su bebé crece.

* El amamantamiento le dard a su bebé
nutrientes importantes y proteccién por
el tiempo en que usted lo amamante.

* El amamantamiento seguird siendo una
buena forma para crear lazos afectivos
con su bebé y para pasar un tiempo
especial juntos.

* El amamantamiento puede ayudar a
consolar a un bebé inquieto o enfermo.

jHay mas informacién
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.

Usted puede decidir dejar de amamantar
antes de que su bebé esté listo para
dejarlo. A esto se le llama “destete”.

e Si puede hacerlo, destete a su bebé
lenta y gradualmente. Reduzca poco
a poco, cada dia, el nUmero de veces
gue amamanta. Su bebé lo aceptara
mejor si lo hace gradualmente. Eso
probablemente lo hara mas facil para
usted también. Parar repentinamente
puede ser traumatico para su bebé.
Inclusive, podria hacer que sus pechos se
congestionen o infecten.

* Reduzca primero las alimentaciones que
Nno son muy especiales para su bebé.
Reduzca al final las que son mas
especiales para su bebé.

* De a su bebé amor y atenciones extra
durante los momentos del dia en que
estd tratando de cortar la alimentacion.
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Beber alcoholy
amamantar

Alimentando
a Su Bebé

No es recomendable beber alcohol durante el amamantamiento. Su cuerpo podria requerir
mas de 3 horas para procesar una bebida y eliminar el alcohol en su leche materna. Si usted
planea beber y amamantar, beba solamente una pequeia cantidad (no lo suficiente para
emborracharse), e intente tomar el tiempo de manera tal que ingiera la bebida justo después
de terminar de amamantar. Asegurese de esperar por lo menos unas cuantas horas antes de
volver a amamantar.

El alcohol se mueve en los bebés mucho mas lento que en los adultos. Si su bebé esta

expuesto a una bebida cada dia, eso puede dafnar su patrén de sueno y el desarrollo de sus
habilidades motrices. Recuerde también que el alcohol provoca que usted produzca menos
leche (a pesar de que quizd haya escuchado el mito de que puede ayudar a producir mas).

¢Qué es una bebida?
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Uso de marihuanay
amamantamiento

No es seguro fumar o consumir cualquier
forma de marihuana mientras estd
amamantando. Esto incluye aceites CBD
y otros productos. Si usted consume
marihuana, los quimicos activos (THC vy
CBD) quedaran en su sistema por mucho
tiempo vy los pasara a su bebé a través
de su leche. Esto podria afectar a largo
plazo el estado de alerta de su bebé, su
desarrollo cerebral y su habilidad para
aprender y para poner atencioén. Usar
marihuana también puede hacer que usted
reaccione mas lentamente. Esto puede
afectar su habilidad para mantener la
seguridad de su bebé.

Obtenga mas informacion en las paginas 25
y 153 sobre el uso de marihuana.

Manténgase alejada del humo de tabaco y
también de los cigarros electrénicos.

Es importante que mientras amamanta,
evite también el tabaco vy los cigarros
electronicos. Si usted fuma o vapea, los
guimicos que inhala pueden terminar en
su leche materna. El humo de segunda
mano (humo en el aire) es también malo
para la respiracion de su bebé. Si usted
estd rodeada de humo, lave sus manos y
cadmbiese de ropas antes de cargar a su
bebé.

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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Alimentando
a Su Bebé

Empezando a dar
alimentos solidos

La leche materna o la formula es todo lo que su bebé necesita en sus primeros 6 meses, pero
usted puede empezar a dar a su bebé alimentos sdélidos una vez que cumpla 4-6 meses de
edad. No deberia hacerlo antes de esto. Si lo hace antes, su bebé podria generar alergias y

tener problemas estomacales.

¢Como sabré cuando mi bebé esta listo
para comer alimentos sélidos?

Su bebé estara listo o lista para probar
alimentos soélidos cuando pueda hacer
estas cosas:

e Sentarse con apoyo

* Sostener su cabeza

e Mostrar interés en la comida abriendo la
boca

* Recoger la comida entre los dedos vy el
pulgar

* Cerrar los labios sobre una cuchara

* Tragar alimentos sin sacarlos siempre
con la lengua

1o Mi libro de Welcome Baby

Hay algunas cosas que son importantes
de recordar al empezar a dar alimentos
sélidos.

e La leche materna (o la formula) es adn
muy importante. Deberia seguir siendo
el alimento principal de su bebé durante
el primer afo. Los alimentos soélidos no
deberian remplazar la leche o la formula
sino hasta después.

e Sélo alimente a su bebé con pequeias
cantidades de comida una o dos veces
al dia, después de haberle alimentado
con su leche materna o formula. Siempre
deberia darle leche materna o féormula
antes que los alimentos sélidos.

* Solo dé a su bebé un nuevo alimento
a la vez. Luego, espere 3-5 dias antes
de ofrecerle al bebé un nuevo alimento.
Asi sabra si su bebé tiene alguna alergia
a cualquiera de los alimentos que ha
probado.

* Observe cuidadosamente a su bebé
para detectar cualquier reaccioén alérgica
que tenga. Podria ser vomito, erupciones/
urticaria e hinchazon en la cara, los labios
o los ojos de su bebé. Deje de darle ese
nuevo alimento al bebé si nota cualquier
reaccion.



Empezando a dar
alimentos solidos
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Pruebe primero estos alimentos sélidos.

Usted puede empezar dandole a su bebé
un cereal con hierro. La avena, el arroz y la
cebada son buenas opciones. Adelgacelo
agregandole leche materna o férmula.
Comience con una peguefia cantidad y
use una cucharita para bebé. Nunca ponga
cereal en un biberon.

También puede probar vegetales o frutas.
Los mejores vegetales y frutas son los
que son faciles de hacer puré, como las
bananas, el aguacate y los camotes.

No le dé a su bebé frutas citricas durante el
primer afo. Estas son la naranja, la pifa, la
toronja, los limones y las limas. Estas frutas
tienen mucho acido que puede provocar
sarpullido o una erupcioén en la piel de su
bebé.

Su bebé se ensuciard mientras aprende

a comer sdlidos. También, a esta edad,
aprenderd a jugar y a explorar. Quiza quiera
explorar cémo sabe, huele y como se siente
la comida... iY codmo aterriza en el suelo!
Tenga paciencia con su bebé y diviértanse.

Su Consejera Materna puede darle mas
informacion sobre los alimentos soélidos
que le puede dar al bebé en su primer afo.

Bebiendo de una taza

Usted puede empezar a darle a su bebé traguitos de agua o de leche materna en una taza
cuando tenga 6 meses de edad. Pero no le dé a su bebé jugos o leche de vaca hasta que
cumpla un afo. Y definitivamente no le dé a su bebé bebidas dulces o sodas o refrescos. Estos
son malos para la salud y los dientes de su bebé.

Probablemente requerird un poco de practica para que su bebé aprenda a tomar de una taza.

Sea paciente e insista. Poco a poco, su bebé lo hard mejor. Para cuando cumpla 1 afo, ya deberia
estar bebiendo de una taza y de su pecho solamente y no de biberones con tetina.
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Alimentando
a Su Bebé
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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.

* Alimentacion con biberdn
* Amamantamiento

* Anidamiento del cuello

* Ansiedad por separacion
* Anticuerpos

* Apego

* Balbuceo

* Barandal

* Bombeo

* Colecho

* Colico del lactante

* Comunicacion bidireccional
* Consultora de lactancia

* Cuna lateral de cama

* Denticion

Estrés positivo

Estrés tolerable

Estrés toxico

Indicadores del desarrollo
infantil

Lazos afectivos

Libro de pastas y hojas duras
Moisés

Mordedera

Murmullo

Nutriente

Piel con piel

Portabebés

Prematuro(a)

Quimica cerebral

Quimico

Reflejo de enraizamiento
Sefiales

Sindrome de muerte subita
infantil (SIDS)

Sindrome del bebé sacudido
Tiempo boca abajo

Tiempo de pantallas

Trauma

Unidad de Cuidados Intensivos

Neonatales

iHay mas informacioén

en Internet!

Apunte la camara de su teléfono a este codigo o
visite LABestBabies.org/Familias para obtener mas
informacioén sobre los temas que cubre este libro.
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El cerebro de su bebé

Desde el momento en que nace, el cerebro
de su bebé se desarrollard a un ritmo
asombroso. Esto continuard hasta los 3 afios
de edad.

Muchas cosas influirdn la manera en que

se desarrollara el cerebro de su bebé.

Entre ellas esta la gente que rodea a su
bebé, sus experiencias y su medioambiente.

El cerebro de su bebé estd conformado por
varias areas. Estas dreas estdn encargadas
de las emociones, el raciocinio, el lenguaje,
la memoria, la conducta y las habilidades
motoras o motrices.

Ayude al desarrollo del cerebro de su bebé.

Los bebés estdn preparados para aprender
desde el momento en que nacen. Sus
padres, familiares y otros cuidadores son
sus primeros maestros. De ellos dependen
y necesitan su ayuda para desarrollar las
habilidades correctas para que un dia
puedan vivir de manera independiente,
saludable y con éxito.

Los bebés y los nifos crecen y aprenden
mejor cuando estan en ambientes seguros.
También es importante que tengan
suficientes oportunidades de jugar y
explorar.

iUsted tiene el poder de ayudar al
crecimiento cerebral de su bebé! Puede
hacer esto al hablarle, leerle, y cantarle a
su bebé. También, jugando y cuidandole.
Cuando usted le habla a su bebé y le
comparte libros, historias y canciones, le
ayudara a fortalecer sus habilidades del
lenguaje y de comunicacion. Esto ademas
le ayudard en el futuro, cuando vaya

a la escuela.

Mi libro de Welcome Baby
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Crecimiento y Desarrollo

El cerebro de su bebé

Estar rodeado de una gran cantidad de
estrés y trauma puede causar problemas
a largo plazo en el cerebro de su bebé.
Es importante que su bebé esté en un
ambiente seguro, estable y amoroso.
Para obtener esto, idepende de usted!

Tipos de estrés que afectan el desarrollo
cerebral

Existen 3 niveles de estrés que afectan al
desarrollo cerebral.

1. Estrés positivo es un tipo de estrés de
corto plazo. Se refiere a las situaciones
de estrés diarias que no causan danos al
desarrollo cerebral de su bebé. Algunos
ejemplos de estrés positivo pueden ser el
dolor al recibir una vacuna o no poder ser
amamantado al momento que lo quiera.
Este tipo de estrés puede ayudar al bebé
para que aprenda a manejar eventos
inesperados y retos.

2. Estrés tolerable es un estrés de un poco
mas largo plazo. Presenta mas desafios
que el estrés positivo. Algunos ejemplos
del estrés tolerable pueden ser el cambiar
de casa o sufrir una lesion aterradora.
Este estrés es tolerable porque, por lo
menos, un adulto amoroso puede ayudar
al bebé o al nino a manejarlo.

3. Estrés toxico es un estrés grave y
repetido. Puede causar dafos de largo
plazo al cerebro del bebé. Algunos
ejemplos de este tipo de estrés son los
gritos frecuentes, el abuso, la negligencia
o la violencia en casa. Cuando hay mucho
estrés téxico y no hay un padre o madre
que dé consuelo y facilite las cosas, el
cerebro del bebé produce quimicos que
interfieren con su desarrollo cerebral. Al
paso del tiempo, la repetida liberacion
de estos quimicos puede conducir
a problemas de salud emocional e
inclusive, problemas fisicos, como las
enfermedades cardiacas y la diabetes.
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Esto puede sonar aterrador, pero hay
buenas noticias: el simple hecho de estar
con su bebé y apoyarle puede hacer que
el estrés sea mas tolerable. De hecho,
consolarle y establecer una relaciéon de
confianza y seguridad, iayuda a la quimica
cerebral de su bebé!

Todos los bebés y los nifos y nifas
experimentaran cierto estrés. Como padre
o madre, su trabajo es cuidar y amar a su
bebé. Cuando su bebé se estrese, haga
todo lo que pueda por consolarle y trate de
evitarle estrés toxico. Esto le ayudara para
que su cerebro se desarrolle bien.



Creando lazos afectivos

con su bebé

Los papas y mamas quieren para su bebé
salud, seguridad y felicidad, pero a veces
es dificil saber cual es la mejor manera
para que esto suceda.

Le gente tiene muchas opiniones sobre
como criar y cuidar a los bebés. Inclusive,
usted y su pareja pudieran tener diferentes
puntos de vista.

Muchos padres y madres piensan que si
cargan a su bebé cuando llora, lo estaradn
malcriando. Sin embargo, los expertos en
desarrollo infantil han aprendido que esto
no es verdad. Es importante responder
cuando su bebé llora. Esto ayudara al bebé
a sentirse seguro y sano. También servira
para que usted y su bebé formen lazos
afectivos.

Quiza tome un tiempo el crear lazos
afectivos y sentir apego con su bebé. Esto

es natural. Usted y su bebé necesitan tiempo

para conocerse. Pase un tiempo a solas con
su bebé. Con frecuencia, los papas y las
parejas dicen que pasar tiempo a solas con
su bebé les ayuda a aprender, entender y a
conectar con él o ella.

Cuando usted responde a las sefales de su
bebé, él o ella aprenderd a confiar en usted.
Esto ayudara también a que su bebé sienta
seguridad y apego hacia usted y esto le
ayudara toda su vida. Su bebé:

* Sentira amor, confianza y seguridad

* Tendra motivacion y confianza para
aprender, jugar y explorar

* Formara relaciones mas saludables

* Sobrellevard mejor el estrés y la
frustracion

* Serd mas independiente cuando crezca

iHay mas informacién
en Internet!

Apunte la cdmara 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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Crecimiento y Desarrollo

Creando lazos afectivos
con su bebé

Formas para crear lazos afectivos con
su bebé

Crear lazos afectivos con su bebé le

ayudara a él o a ella a desarrollar un apego
seguro hacia usted y hacia las personas que
le cuiden. También le ayudara a usted para
ajustarse como una nueva madre o un nuevo
padre. He aqui algunas formas como usted

y Su pareja pueden crear lazos afectivos con
su bebé:

Cargue a su bebé piel con piel. Usted y su
pareja pueden hacer esto. Posteriormente
le damos mas informacién sobre como
hacerlo.

Dé a su bebé un suave masaje infantil.
Esto puede tranquilizar a su bebé.

Acurrugue y haga contacto visual con su
bebé mientras lo alimenta. Usted puede
hacer esto ya sea que esté amamantando
o alimentandole con biberdn. Siempre
debe sostener a su bebé cuando

le alimenta.

Amamante si puede. El contacto cercano
es bueno para usted y su bebé.

Hablele, |éale y cantele a su bebé. Carguelo
y juegue con él o ella.

Pruebe el contacto piel con piel.

El contacto piel con piel es una excelente
manera de crear lazos afectivos y formar
apego con su bebé. Usted y su pareja
pueden hacer esto.
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Coloque a su bebé sobre su pecho
descubierto, sin ropa. Su bebé sélo usarad su
panal. Usted puede cubrir al bebé con una
cobija para mantenerle caliente y cémodo.
Esta sensacidn de cercania le recordara a
su bebé de cuando estaba en el vientre.

De nuevo, su bebé podrad escuchar los
latidos de su corazdén y sentir el calor de su
cuerpo. El contacto piel con piel también
es una buena manera para calmar a un
bebé inquieto o molesto.



Creando lazos afectivos

con su bebé

Hable con su bebé.

Aungue su bebé alun no entiende sus
palabras, hablarle es muy importante para
ayudarle a crear lazos afectivos y para que
aprenda de usted. Su bebé entendera su
tono de voz y se sentirad reconfortado al
escucharla. Usted también puede “narrarle”
lo que estan haciendo, viendo o viviendo.
Esto ayudara al bebé a aprender a tener
confianza en usted. Por ejemplo, puede
decirle: “Te voy a cambiar el pafal. Quiza
te sientas un poco incémoda de estar
mojada”. Hablarle y leerle a su bebé
también le ayudara para aprender a hablar.

Use un portabebés para su bebé.

Cargue a su bebé en un portabebés tipo
canguro o envoltura. Cargarle de esta
manera es otra forma en la que usted, su
pareja y otros cuidadores pueden crear
lazos afectivos con su bebé. También le
permite tener las manos libres para hacer
otras actividades, como comer, ir de
compras o atender a sus otros hijos. Otros
beneficios de usar un portabebés son:

* Su bebé puede llorar menos.

* Su bebé verd el mundo como lo ve usted,
al mismo nivel.

* Su bebé sentirad seguridad, cercania y
confort.

* Su bebé mantendrd una temperatura y un
ritmno cardiaco constantes.

Las mamas y los papads cargan a su bebé
de manera diferente. Estas diferencias
pueden ayudar a su bebé para que aprenda
distintas habilidades para la vida y para su
crecimiento. Pidale a su Consejera Materna
mas informacidn sobre como pueden usar
un portabebés tipo canguro o envoltura.

Lea, cuente historias y cantele a su bebé.

En cuanto nazca, comience a leerle y
hablarle a su bebé. Los momentos de
aprendizaje empiezan al nacer... iNunca es
demasiado pronto para empezar a hablarle,
leerle e interactuar con su bebé!

Empiece con su recién nacido usando
libros de pastas y hojas duras, o board
books como se les conoce en inglés. Estos
son libros con paginas gruesas de cartdon

0 paginas suaves y que se pueden morder.
Su bebé podrd morder las paginas y usted
no tendra que preocuparse de que lo vaya
a romper. Masticar y sostener este tipo de
libros es una excelente manera para que su
bebé se familiarice con los libros durante
el primer afo. Tal vez también le gustara
llevarse los libros a la boca cuando empiece
la denticidn.

Cuando le lea, use voces divertidas.
También puede sefalarle imagenes en

los libros y decirle lo que son. Por ejemplo,
puede decirle: “iEsta es una nifia como tu!”
o “iAqui hay un auto rojo!”

Cuando le lea a su bebé, exagere los gestos
con su cara y brazos. Utilice titeres o mueva
sus dedos en canciones como “ltsy Bitsy
Spider” o “Tortillitas”. Esto activara todos
los sentidos de su bebé. A su bebé también
le gustaran los libros con sonidos, musica y
texturas.

Cada semana pruebe una nueva actividad
de lectura. Siempre motive y elogie a su
bebé. No se preocupe si pierde interés en
un libro. Simplemente, tome uno nuevo y...
isigale leyendo!
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Crecimiento y Desarrollo

Cuando su bebé esta
en la NICU

A veces, las cosas durante el embarazo o el
parto no salen como se planean. Si su bebé
nacio demasiado pronto o con problemas
médicos, posiblemente estard en la Unidad
de Cuidados Intensivos Neonatales (o para
Recién Nacidos), conocida como NICU, por
sus siglas en inglés.

Si su bebé estd en la NICU, usted puede

sentirse con mucho temor. A continuacion
le mencionamos algunas cosas que puede
hacer para sobrellevar esta dificil situacion.

Acepte sus sentimientos. Es normal
sentirse triste, asustada y abrumada.

Hable con alguien que entienda coémo

se estd sintiendo, por ejemplo, otra mama
0 papad que tenga a su bebé en la NICU.
Posiblemente su hospital tiene un grupo
de apoyo para padres y madres con bebés
en la NICU, o quiza quiera unirse a algun
grupo por Internet.

Preguntele a su doctor y a las enfermeras
cualquier pregunta que tenga sobre

la condiciéon y el cuidado de su bebé.
Usted tiene el derecho a saberlo todo.

Establezca una rutina. Encuentre la manera
de visitar la NICU con regularidad cuando
se recupere de haber dado a luz.

Pida ayuda a sus familiares o amigos con
los quehaceres de la casa, con el cuidado
de sus otros hijos y con otras
responsabilidades.

Lleve un diario. Escribir sobre sus
sentimientos le puede ayudar.

Celebre cada progreso de su bebé.
iEs un momento feliz!

n8 Mi libro de Welcome Baby

jHay mas informaciodn
en Internet!

Apunte la cadmara 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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Cuando su bebé esta

en la NICU

Usted puede empezar a crear lazos afectivos con su bebé a pesar de que no pueda llevarle a casa
de inmediato. Pasar tiempo con su bebé también le ayudard a ajustarse emocionalmente. Su bebé
necesita que usted esté a su lado para recuperarse. He agui algunas cosas que puede hacer para

crear lazos afectivos con su bebé en la NICU.

oj|oddesag A ojuaiwidai)

* Visite a su bebé a diario o con la mayor frecuencia posible.

* Pregunte si puede cargarlo piel con piel. Esto dependera de la condicidon de su bebé.

* Pregunte si puede amamantar al bebé. Esto también dependera de la condicidon de su bebé.
Si su doctor dice que puede darle el pecho, pida la ayuda de una Consultora de lactancia. Ella
tiene la capacitacion y la experiencia para ayudar a las mamas y a sus bebés en esta situacion.

* Pregunte sobre el bombeo, asi su bebé puede recibir su leche si usted no puede darle el
pecho. Pregunte a las enfermeras por un lugar donde pueda bombearse y donde pueda

almacenar la leche para su bebé.

Beneficios del contacto piel con piel con su
bebé en la NICU

Cuando estd su bebé en la NICU, cargarle

sin ropa o solo con su pafal contra su piel,
trae consigo varios beneficios. Pregunte a

su doctor o enfermera si usted y su pareja
pueden hacerlo. Estas son las razones:

* Ayuda a mantener el calor corporal del
bebé.

* Ayuda a regular el ritmo cardiaco y la
respiracion del bebé.

* Ayuda a que su bebé aumente de peso.

¢ Ayuda al bebé a dormir profundamente y
por mas tiempo.

* Ayuda a que su bebé pase mas tiempo
calmado y alerta y menos tiempo llorando.

* Ayuda a crear lazos afectivos y hasta
puede ayudarle a usted a producir mas
leche materna.

Beneficios de darle a su bebé leche materna
en la NICU

Existen varios beneficios al darle al bebé leche
materna mientras estd en la NICU. Su leche es
un regalo uUnico que usted puede darle a su
bebé. Estas son las razones:

* Su cuerpo sabe si su bebé nacidé antes
de tiempo. Si este es el caso, su cuerpo
producird leche con mas de los nutrientes
gue su bebé necesita para crecer mas
rapidamente.

¢ La leche materna contiene anticuerpos
protectores. Estos anticuerpos luchan contra
los gérmenes y pueden ayudar a su bebé
a recuperar la salud y prevenir infecciones.

* La leche materna puede ayudar a los
bebés prematuros y enfermos a
recuperarse con mas rapidez.

Si usted no puede producir leche materna,
pregunte si alguien ha donado leche materna.

Si tiene preguntas, hable con su enfermera y
con su Consejera Materna de Welcome Baby.
Le pueden ofrecer su apoyo y encontrar
recursos Utiles para usted.
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Relaciones con
los hermanos y hermanas

Si usted tiene en casa otros hijos e hijas,
ahora tendran que compartirla o compartirlo
a usted con su bebé. Quiza también tengan
gue esperar a que usted termine de atender
al bebé si necesitan algo y seguramente
deberan acostumbrarse al llanto del bebé.

Usted podria notar que sus hijos mayores
actuan de manera diferente. Esto es una
parte normal del ajuste que trae consigo
tener al nuevo bebé en casa.

He aqui algunos consejos para ayudarle
a que sus hijos e hijas se acostumbren al
nuevo bebé:

* Preparese para ver que sus hijos e hijas
mayores tengan algunas regresiones,
como mojar la cama. Responda a estas
situaciones con comprension y atencion
extra.

« A diario, pase la mayor cantidad de tiempo
gue pueda a solas con sus hijos e hijas
mayores. Digales lo mucho que les quiere
y lo especiales que son para usted.

* Deje que expresen sus sentimientos sobre
el nuevo bebé. Estos pueden ser positivos
0 negativos, pero aclareles que nunca
deben hacerle dafio al bebé.

* Recuerde a quienes le visiten que presten
atencidén a sus hijos e hijas mayores, no
solo al bebé.

* Deje que le ayuden a cuidar al bebé de
manera segura, pero no les deje a solas
con el bebé, ni siquiera por unos cuantos
minutos.

* Hablen sobre lo divertido que es ser un
hermano o hermana mayor. Esto puede
incluir el poder elegir la ropa que usan, ir
al parque a jugar y tener amigos.
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Estos consejos pueden ayudar a sus hijos

e hijas mayores para que se acostumbren

a su nuevo hermano o hermana. De la
misma manera que su vida ha cambiado
con la llegada del bebé, la vida de sus otros
hijos ha cambiado también. Recuerde ser
paciente. Su familia ha cambiado y todos
estan ajustdndose.



Entendiendo las senales y

la comunicacion de su bebé

Conocer a su bebé le tomara tiempo. Pero para poder responder con rapidez a sus necesidades,
usted deberd entender las sefales que le dé. A continuacidén encontrard una lista con algunas
de las sefales mas comunes de los bebés, lo que significan y maneras como usted puede

responder a ellas.

Senal del bebé

Lo que significa

Lo que usted puede hacer

Se lleva las manos a la boca,
se chupa los labios, hace
sonidos como si chupara

y se coloca en posicion de
enraizamiento

Se frota los o0jos, sus oidos y
bosteza

Arquea su espalda

Frunce el cefo

Emite murmullos y
balbuceos

Se voltea y aparta
su cara

Su bebé tiene hambre.

Su bebé estd cansado(a).

Nota: Si su bebé se esta
tocando la(s) oreja(s), esta
inquieto y tiene fiebre,
podria tener una infeccion
de oido.

Su bebé estd incomodo(a) o
siente que estan sucediendo
demasiadas cosas.

Su bebé podria sentirse
preocupado(a)
o incomodo(a).

Su bebé esta feliz o
emocionado(a).

Su bebé podria
estar abrumado(a) o
sobreestimulado(a).

Alimente a su bebé.

Comience la siesta o la
rutina de suefio de su bebé.

Cambie de actividad, vayan
a un lugar mas tranquilo o
consuele a su bebé.

Consuele a su bebé
cargandole o cambiando
de actividad.

Siga haciendo lo que esta
haciendo hasta que su bebé
muestre una sefal para que
deje de hacerlo.

Suspenda la actividad o lleve
a su bebé a un lugar mas
tranquilo. Si es necesario,
encuentre una manera de
calmarle.

Si su bebé estuvo en la NICU o nacié prematuro, las sefales de su bebé podrian ser diferentes.
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Crecimiento y Desarrollo

Calmando a su bebé

Llanto

Llorar es otra de las maneras que tienen los
bebés para comunicarse. Llorar puede
ayudarles para aliviar la tension y el estrés.
Algunas veces, los bebés lloran mucho por
la noche, entre las 6:00-11:00.

Llorar no significa que los bebés se estén
portando mal. Lloran y estan inquietos por
varias razones, Como:

* Tener hambre

* Tener suefo

* Por aburrimiento o sobreestimulacion

* Tener el panal sucio

* Sentir dolor

* Tener mucho calor o frio

* Necesitar que se les toque, atienda o que

se les calme

Con el tiempo, usted aprenderd a distinguir los
distintos llantos y lo que significan. Recuerde
gue es mejor si usted responde a su bebé con
rapidez. Esto le ayudara al bebé a establecer
la confianza y el sentido de seguridad que
tiene con usted.

Si su bebé no para de llorar, usted también
puede:

e Colocar a su bebé, piel a piel, sobre su
pecho o el de su pareja. Esta es una de las
mejores maneras de calmar a un bebé.

* Darle a su bebé un bafio calientito o un
masaje infantil

e Mecerle o hacerle dar saltitos

* Colocar a su bebé en un portabebés tipo
canguro o envoltura

* Tocar musica que le calme
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Usar ruido de fondo, como el de un
ventilador o una secadora. Esto puede
tranquilizar al bebé ya que son sonidos
parecidos a los que escuchaba en su vientre.

jHay mas informacién
en Internet!

Apunte la cadmara 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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Calmando a su bebé

Célicos del lactante

Un célico del lactante es cuando los bebés
lloran por lo menos 3 horas, varias veces

a la semana y nada parece calmarlos. Los
colicos frecuentemente comienzan por la
noche.

Los médicos no estdn seguros de qué es
lo que causa los colicos, pero usted debe
preguntarle a su doctor sobre cualquier
remedio de venta libre. También puede
preguntarle a su Enfermera o Consejera
Materna de Welcome Baby.

Para ayudar con los célicos, pruebe estas
maneras de cargar a su bebé:

* Cargue a su bebé boca abajo, con su
barriguita apoyada contra su antebrazo y
sus piernas colgadas a cada lado.

* Acurruque la cabeza del bebé entre su
cuello y su pecho. A esta posicion se le
llama anidamiento del cuello.

* Sostenga a su bebé boca abajo a través
de su regazo y frote su espalda.

También puede probar:

* Mecer a su bebé

* Hacer que su bebé eructe con mas
frecuencia

* Frotar suavemente la barriguita de su
bebé

» Salir a caminar con su bebé o llevarlo a
pasear en el auto

Si piensa que su bebé tiene dolor, llame al
pediatra. También debe llamarle si su bebé
tiene un llanto agudo o si no logra calmarle.

Los codlicos pueden ser muy frustrantes.

Si usted se siente agobiada, ponga a su
bebé en un lugar seguro y salga a caminar
por unos minutos hasta que se sienta mas
calmada. Respire profundamente, llame a
alguna amistad o encuentre algo que le
ayude a calmarse.

No sacuda a su bebé. Eso puede hacer que
su cerebro se mueva y que pueda sangrar.
Esto puede causar dafos cerebrales,
ceguera e inclusive la muerte. La herida
por sacudir demasiado fuerte a un bebé se
llama sindrome del bebé sacudido.
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Patrones de sueno

Los infantes duermen de una forma muy distinta a la de los adultos. Los recién nacidos
duermen entre 12-16 horas al dia. Algunas veces sélo duermen unos cuantos minutos.

Otras, permanecen dormidos por varias horas. Los bebés a quienes se les amamanta pueden
despertar cada dos horas. Esto se debe a que la leche materna se digiere con mas facilidad.

Crecimiento y Desarrollo

Durante el dia, despierte a su bebé para alimentarle por lo menos cada tres horas. Por la noche,
su bebé probablemente despertara cuando sienta hambre. Si no lo hace, durante las primeras
semanas, usted deberd despertarle y alimentarle cada 3-4 horas. Luego, cuando ya muestre
que tiene un buen peso, puede dejarle dormir mas tiempo durante la noche. Conforme su bebé
crece, estard despierto o despierta mas tiempo. Esta tabla le da una idea de la cantidad de
horas que su bebé despertard y dormird a medida que crece.

Edad del Total de horas de Total de horas de Total de horas de
bebé suefo durante el dia suefio por la noche suefio
Recién ) 8-9 16
nacido(a)

1mes 7 8-9 15V
3 meses 4-5 9-10 15
6 meses 4 10 14
9 meses 3 M 14
1afo 3 n 14
1% aflos 2V 1 13%2
2 afos 2 1 13
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Patrones de sueno

Probablemente usted notard que su bebé
duerme mas durante el dia que por la
noche. Esto se debe a que su bebé esta
aprendiendo lo que es el dia y la noche. Por
naturaleza, los bebés comienzan a aprender
la diferencia por ellos mismos, pero usted
puede seguir estos pasos para ayudarle:

* Siga con su rutina normal de actividades
mientras su bebé duerme la siesta
(iA menos gque usted también necesite
una siesta!). Esto incluye aspirar, ver la TV.
y hacer otros ruidos de fondo. No limite
el sonido. Esto le hara saber al bebé que
hay otras personas que estan despiertas.

* Durante el dia, saque a su bebé al exterior.
O abra las cortinas para que la luz del sol
entre a la casa.

e Establezca una rutina nocturna. Esto puede
incluir un bafio o mecer a su bebé mientras
lo alimenta. También puede leerle un
cuento o cantarle una cancién. Una rutina
nocturna ayudara a que el bebé sepa que
es hora de relajarse y prepararse para
dormir.

* Limite los sonidos, las luces y el hablar
si su bebé despierta por la noche. Si
necesita alimentarle o cambiarle el panal
a medianoche, trate de limitar el contacto
visual. El contacto visual le hard despertar
mas y estar mas alerta.

Puede pasar un tiempo antes de que

su bebé duerma toda la noche. Esto es
normal. De hecho, dormir ligeramente y
despertar después de algunas horas ayuda
al desarrollo y a la supervivencia de su
bebé. El cerebro de su bebé continuara
desarrollandose durante el suefo ligero.

Los bebés necesitan alimentarse durante

la noche debido a que sus estdbmagos son
muy pequefos. Para los papas y las mamas
puede ser muy duro acostumbrarse a
despertar a medianoche, pero es importante
para el bienestar de su bebé. Sean pacientes.
Los bebés crecen muy rapido.
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Si le preocupan los patrones de suefio de su
bebé, hable con su Consejera Materna o su
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Crecimiento y Desarrollo

Sueno seguro

Es muy importante crear un espacio seguro
en el que duerma su bebé. Durante su primer
ano, los bebés corren el riesgo del sindrome
de muerte subita infantil, también conocido
como “muerte de cuna” o SIDS, por sus siglas
en inglés. Algunos bebés también mueren
durante el suefo debido a sofocacion.

Sindrome de muerte subita infantil (SIDS)

SIDS es cuando un infante menor de 1 afo
de edad muere repentinamente y sin razén
aparente. SIDS también se conoce como
“muerte de cuna” porque, por lo general,
ocurre cuando el bebé estd en la cuna. Es la
causa lider de muerte entre bebés de entre
1mes y 1ano de edad. Sucede cuando los
bebés duermen. Los expertos no conocen la
causa del SIDS, pero he aqui algunas cosas
que usted puede hacer para reducir este
riesgo:

* Si puede hacerlo, amamante a su bebé.
Los bebés amamantados tienen menos
riesgo de SIDS.

» Siempre ponga a dormir a su bebé boca
arriba, sobre su espalda. Nunca sobre un
costado ni sobre su barriguita. Esto incluye
las siestas.

* Mantenga a su bebé lejos de humos.
Nadie debe fumar cerca de su bebé.

* Su bebé debe dormir en una superficie
firme y plana. No acueste a su bebé en
camas de agua, poltronas “bean bags”,
colchones hundidos, sofas o sillones. Son
muy peligrosos y los bebés nunca deben
dormir en ellos.

* Mantenga fuera del area de dormir
cualquier objeto suave. No ponga
almohadas, cobijas o0 mantas pesadas,
edredones, animales de peluche, protectores
de barandales de cunas ni cualquier otro
articulo suave en el lugar donde duerme
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su bebé. Los bebés pueden jugar con ellos
cuando despierten y cuando usted los esté
observando.

* Acueste a su bebé para dormirle
vestido con ropas ligeras. Mantenga la
habitacion a una temperatura cémoda
para usted. No envuelva a su bebé en
cobijas, especialmente en cobijas gruesas
de poliéster que pueden provocar que su
bebé se sobrecaliente. Un saco para dormir
o mameluco (una pijama que cubra sus
brazos, piernas y pies) son lo mejor.

* Acueste a su bebé para dormirle cerca de
usted. Lo mas seguro es poner a su bebé
en un moisés o cuna junto a su cama. O en
una cuna lateral de cama. Esto le facilitara
la alimentacidn, le resultard mas cémodo
y le permitird observar a su bebé durante
la noche. Recuerde siempre sacar las
almohadas extra o los animales de peluche
del moisés, cuna o cuna lateral de cama de
su bebé.

* Comparta su habitacion con su bebé
hasta que tenga 1 afio de edad. Pero no es
recomendable compartir una cama con su
bebé.

Es un asiento de seguridad para el auto, no
un moisés.

Es comun que los bebés se queden
dormidos cuando viajan en un automoavil.
Eso estd bien si usted chequea a su bebé
constantemente, pero no use el asiento de
seguridad para el auto como un moisés o
cuna de bebé. No ha sido creado para ser
el lugar principal para que él o ella duerma
ahi. Si usted necesita un moisés o una cuna,
hable con su Consejera Materna. Consulte
las paginas 149-150 para informacion sobre
asientos de seguridad para el auto.



Sueno seguro

Dormir junto con su bebé

Los doctores y otros expertos no
recomiendan compartir una cama con

su bebé, pero algunas culturas y familias
sienten que es importante hacerlo. Esto se
llama colecho. Algunas familias duermen
juntas hasta que el bebé ha dejado de ser
amamantado. Algunas culturas y familias lo
contindan haciendo por mas tiempo.

Algunos padres, madres y familias desean
dormir juntas para formar un lazo afectivo
fuerte y una relacion sdlida con su bebé.
Si usted planea dormir con su hijo o hija,
los consejos siguientes pueden ayudarle a
prevenir lesiones que ponen en peligro la
vida de su bebé.

* Ponga al bebé a dormir boca arriba,
sobre su espalda, en el colchdn. Nunca
acueste al bebé sobre una almohada,
edreddn o cualquier otra superficie suave.

* Coloque a su bebé entre usted o su pareja
y un barandal. Los barandales con una
malla de plastico son mas seguros que
los que tienen barrotes. Si usted usa una
barandilla con barrotes, la cabeza, brazos
o piernas de su bebé podrian atorarse y
quedar atrapados.
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Crecimiento y Desarrollo

Tiempo boca abajo

La mejor manera de prevenir SIDS es
poniendo a su bebé a dormir boca arriba,
es decir, sobre su espalda. La mayoria de
los bebés estdn mucho mas cémodos al
estar acostados sobre su espalda y no
sobre su barriguita. Pero cuando su bebé
estd despierto, es muy importante que
pase tiempo boca abajo (tiempo que su
bebé pasa apoyado sobre su barriguita).

* El tiempo boca abajo ayuda a su bebé a
aprender a controlar su cuerpo y cabeza.
Esto se debe a que mientras esta en esa
posicion fortalecera los musculos de su
espalda y del cuello.

* Durante el tiempo boca abajo su bebé
aprenderd a empujarse, a rodar, sentarse,
gatear y a impulsarse para empezar a
levantarse.

* El tiempo boca abajo también ayuda a
que su bebé practique la coordinacion de
SUS Manos.

Si su bebé esta sano o sana, puede
empezar a pasar tiempo boca abajo en
cuanto salgan del hospital y lleguen a casa.
Al principio, quiza no le guste a su bebé
acostarse sobre la barriga. Usted puede
ayudarle a que se acostumbre haciéndolo
por etapas. Pruebe hacerlo dos o tres veces
al dia, aunque sea solo por unos minutos
cada vez.

* 12 etapa: Acueste a su bebé sobre su
barriga o sobre sus brazos o piernas.

» 22 etapa: Acueste a su bebé en una toalla
enrollada sobre el suelo con un juguete
delante del bebé.

* 32 etapa: Acueste a su bebé de forma
independiente.
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Otros consejos que pueden ayudarle con el
tiempo boca abajo:

* Cologue un libro enfrente de su bebé para
gue tenga algo que ver.

* Cologue un juguete cerca de su bebé, asi
tratara de alcanzarlo.

* Acuéstese junto a su bebé y cantele, léale,
0 jueguen. Esto mantendrd a su bebé feliz
hasta que se acostumbre y se sienta con
mas comodidad en esta posicidon sobre su
barriguita.

* Cologue una cobija o toalla para que su
bebé no esté directamente tocando el
suelo.

» Si tiene un hijo o hija mayor, coloque
al bebé sobre su barriguita cerca de su
hermano o hermana mayor. Su bebé
estard interesado en ellos.



Tiempo de pantallas

Los bebés necesitan realizar actividades
fisicas y aprender a explorar. Si estan
enfrente de la pantalla de un aparato
electrénico demasiado tiempo, no tendran
tiempo para explorar activamente y tener
interacciones cara a cara. Demasiado
tiempo de pantallas puede provocar
menos suefio y empeorarlo.

Esto es lo que los expertos dicen sobre
la cantidad de tiempo que su hijo o hija
deberia pasar frente a una pantalla:

* Para bebés menores de 18 meses: Sélo
utilice el tiempo de pantalla para hacer
videollamadas. Estas pueden ser, por

ejemplo, con los abuelos, los tios vy las tias.

* Para los niflos y nifas entre los 18-24 meses:

Solo utilice el tiempo de pantalla para ver
programas de alta calidad. Asegurese de
verlos juntos y de hablarle sobre lo que
estan viendo.

* Para los niflos y niflas entre los 2-5 afos:
Soélo permita un maximo de 1 hora por dia
para ver programacion de alta calidad.
Usted debe verlo junto a ellos para
ayudarles a entender lo que ven.

También puede hablarles sobre coémo
se aplica lo que ven con el mundo que
les rodea y lo que significa.

Hablar y jugar con su bebé sin usar aparatos

electrénicos es lo mejor. Pruebe crear en su
casa zonas en las que no se usen.

iHay mas informacién
en Internet!

Apunte la cadmara 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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Crecimiento y Desarrollo

Habilidades y etapas
de desarrollo del bebé

iLos bebés crecen demasiado rapido y
siempre estdn aprendiendo! Por ejemplo,
la vision de su bebé probablemente esté
mejorando y ahora puede ver y enfocarse
en objetos cercanos.

Las tablas de las siguientes paginas le
dardn mas informacién sobre lo que puede
esperar durante el primer ano de su bebé.
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jHay mas informacién
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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Usted y su bebé:
0 a 3 meses

En esta etapa pudiera parecer que su bebé sélo come y duerme, pero hay muchas nuevas
habilidades que esta aprendiendo. Estas se llaman indicadores del desarrollo infantil. A
continuacion le presentamos algunas habilidades que puede empezar a notar en el desarrollo
de su bebé entre los 0-3 meses. Recuerde que cada bebé es diferente y que se desarrollara a

Su propio ritmo.

Habilidades
motoras

Habilidades
sensoriales

Habilidades de
comunicacion

Habilidades de
alimentacién

*« Se empuja con
sus brazos para
levantarse mientras
esta sobre su
barriguita

* Levanta y sostiene
su cabeza mientras
esta sobre su
barriguita

* Mueve los pufios de
cerrado a abierto

e Se lleva las manos
a la boca

Cuando se
emociona, mueve
los brazos y las
piernas

Trata de alcanzar

un juguete que esta
colgando por encima
de su pecho mientras
estd acostado(a)
boca arriba

Sigue de lado a lado
con sus ojos algun
juguete en
movimiento, mientras
estd acostado(a)
boca arriba

Mantiene su cabeza
centrada para ver
caras o juguetes
mientras esta
acostado(a) boca
arriba

Se calma con
sonidos suaves,
cuando se le mece
o toca

Disfruta que lo(a)
muevan

Se calma o sonrie
en respuesta a
escuchar un sonido
O una voz

Gira la cabeza
hacia un sonido o
una voz

Muestra interés en
los rostros

Hace contacto visual

Llora de manera
diferente de acuerdo
a lo que necesita

Emite murmullos y
sonrie

Se prende al pezén
o al biberdén

Mueve la lengua
hacia atras y hacia
adelante para
mamar

Bebe de 2-6 onzas
de leche materna
o férmula cada
vez que come,
aproximadamente
6 veces al dia

Mama vy traga
bien durante la
alimentacion
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Crecimiento y Desarrollo

Usted y su bebé
0 a 3 meses

Actividades que puede hacer con su bebé

» Cologue una sonaja en la mano de su
bebé. Aprenderd a reconocer que la
sonaja estd ahi y la agitara o se la llevara
a la boca.

* Deje que su bebé salpique el agua
calientita del bafo con sus manos y
sus pies.

* Mueva un objeto suave y colorido, como
un juguete de peluche o un titere, hacia
arriba y hacia abajo, hacia adelante y
hacia atras, y en circulos. Esto ayudara
a su bebé a desarrollar sus habilidades
visuales.

* Hablele, |éale y cantele a su bebé con
frecuencia. Digale lo que estd viendo,
haciendo, oyendo y sintiendo. Esto
ayudard a su bebé a aprender a hablar y
sentir que se le entiende.

* Cologue a su bebé boca arriba en una
habitacién tranquila y calida. Use una
presion firme pero suave para masajear
sus brazos y piernas. Esto ayudara a su
bebé a aprender sobre la conciencia
corporal y a controlar sus musculos.
Ademas es una excelente manera para
crear lazos afectivos.

En sus primeros 3 meses, su bebé puede
sobreestimularse facilmente. Observe si
llora, si no hace contacto visual o si se da la
vuelta. Si ve estas sefales y si puede, lleve

a su bebé a algun lugar con menos ruido,
luces y actividad. Trate también de calmarle
meciéndole suavemente, cantandole o
hablandole suavemente, alimentandole,
cuidandole o colocandole en un portabebés
tipo canguro o envoltura.
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Usted y su bebé:
4 a 6 meses

Ahora que su bebé ya tiene 4 meses de edad, empieza a mostrar su personalidad.
Probablemente usted también se da cuenta de lo que le gusta y lo que no. Usted notara

muchos cambios en esta etapa.

Su bebé ya la reconoce y estd muy apegado a usted y a quienes le cuidan. Esta es también
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la edad cuando su bebé puede empezar a llorar si los extrafos se acercan demasiado. Esto

es parte normal del desarrollo, asi que no obligue a su bebé a que vaya con otras personas

si eso le causa llanto.

A continuacion le compartimos algunas de las habilidades que puede ver a su bebé

desarrollar en esta etapa.

Habilidades
motoras

Habilidades
sensoriales

Habilidades de
comunicacion

Habilidades de
alimentacién

Usa sus manos para
apoyarse mientras
estd sentado(a)

Se da la vuelta de
estar de espaldas
hacia su barriguita,
y de su barriguita a
estar de espaldas

Usa todo el peso
de sus piernas para
ponerse de pie
mientras se agarra
de algo

Estira su brazo para
alcanzar juguetes
cercanos mientras
estd sobre su
barriguita

Usa las dos manos
para jugar con sus
pies mientras esta
boca arriba

Pasa un juguete

de una mano a otra
mientras esta boca
arriba

Usa ambas manos
para explorar y
jugar con juguetes

Generalmente esta
feliz cuando no
tiene hambre o
cansancio

Se lleva las manos
y objetos a la boca

Se puede calmar
con sonidos suaves,
cuando se le mece
o toca

No se molesta
por los sonidos
cotidianos

Disfruta
moviéndose de
diferentes maneras

Nota los juguetes
gue hacen sonidos

Reacciona a ruidos o
sonidos repentinos

Escucha y responde
dandose vuelta o
haciendo sonidos
cuando se le habla

Comienza a usar
sonidos de
consonantes cuando
esta balbuceando,
como “da, da, da”

Balbucea para llamar
la atencidén

Emite diferentes
tipos de sonidos
para expresar sus
sentimientos
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Muestra interés por
la comida

Abre la boca cuando
se le acerca una
cuchara

Pasa comidas
hechas puré o
papilla de la parte
delantera de su
boca a la parte
posterior

Comienza a comer
cereales y alimentos
suaves y purés
hechos con un

solo ingrediente,
como zanahorias,
aguacate, camotes
o platanos
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Usted y su bebé:
4 a 6 meses

Actividades para hacer con su bebé

Juegue a las escondidas con algun
juguete, animal de peluche u otro objeto.
Usted puede esconderlo bajo una cobija,
pero deje una parte descubierta para
gue su bebé pueda verlo. Preguntele a
su bebé “¢A donde se fue?”

Haga los sonidos que emiten los
animales, como el gato, los pollos,
el perro y la vaca. Haga caras chistosas.

Juegue a “éDonde esta él bebe?
iAqui esta!”

Juegue con juguetes que se pueden
apilar y después, derrumbar. Como, por
ejemplo, blogues.

Juegue con juguetes de colores brillantes,
diferentes texturas y que hagan ruido.

Haga un espacio seguro y limpio en el
piso y luego anime a su bebé a que gatee.

Mueva un juguete hacia arriba y hacia
abajo enfrente de su bebé para que

|lo siga con sus ojos. Luego anime a su
bebé a que se acerque y lo tome con sus
manos.
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jHay mas informacién
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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Ansiedad por la separacion

éSe molesta su bebé cuando usted sale de
la habitacion? A esto se le llama ansiedad
por separacién y es una parte normal del
desarrollo.

Por lo general, la ansiedad por separacion
comienza cuando su bebé tiene
aproximadamente 6 meses de edad. También
vuelve a ocurrirle a muchos bebés cuando
tienen 9,12 y 18 meses de edad. Entre estas
edades, la ansiedad por separacion puede
parecer que desaparece o que aumenta.
Cualguiera de estas dos situaciones

es normal. No todos los nifios y nifas
reaccionan de la misma manera cuando se
separan de sus padres o de sus cuidadores.

Puede ser dificil oir a su bebé llorar y que
trata de alcanzarle. Quiza usted pueda
sentirse cruel al irse o sentir culpa si su bebé
llora demasiado. Esto puede hacer mas dificil
el separarse de su bebé. He aqui algunas
cosas que puede hacer para que sea mas
facil:
* Dele tiempo a su bebé para que se sienta
bien con la persona con la que lo esta
dejando.

* Digale siempre adids. No es buena idea
escabullirse. Su bebé puede molestarse
mas si siente que usted desaparecio.

* Vayase después de despedirse. Si vuelve
a entrar y a despedirse una y otra vez, eso
hard mas dificil la separacion para usted,
para su bebé y para quien cuida del bebé.

* Su bebé puede sentir sus emociones, asi
gue trate de no estar demasiado nerviosa
o asustada.

* Deje a su bebé algo que huela a usted.
Podria ser una pieza de ropa que uso
recientemente.

Acostumbrarse a la separacion requiere de
practica suya y de su bebé. Trate de crear
una rutina de separacion y sigala al pie de
la letra. Una vez que su bebé aprende que
usted regresard, la separacion serd mas
facil.

Si tiene alguna pregunta o preocupacion,
hable con su Consejera Materna sobre
como su bebé actua cuando usted se
separa. Juntas pueden establecer un plan
que lo haga mas facil.
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Eligiendo cuidado infantil

de calidad

Regresar al trabajo puede ser muy dificil para usted y para su bebé. Es normal que se sienta
nerviosa por este cambio. Es posible que su bebé también tenga dificultades para separarse

de usted.

Tener a alguien con quien se sienta cdmoda cuidando a su bebé ayudara a eliminar parte del
estrés y de la preocupacion. Puede ser un familiar o una amistad. O puede llevar a su bebé a
una guarderia. Decida lo que decida, hay ciertas preguntas que debe hacer.

Preguntas que puede hacerle a la persona
que cuidara de su bebé

« {Cuanta experiencia tiene usted con los
bebés?

* iLe habla, lee y canta a los bebés?

* iLes hace preguntas a los bebés?

* ¢Puede cada bebé comer y dormir
cuando lo necesite, o sigue un horario
establecido?

* ¢COmo seria un dia tipico para mi hijo?
* éLe hablard a mi bebé en el idioma que
yo prefiero?

* ¢Puedo visitar a mi bebé en cualquier
momento o solo en horarios programados?

Preguntas que puede hacer a los
proveedores de cuidado infantil

Si la persona que cuidard a su bebé no es un
miembro de su familia, o si esa persona esta
cuidando a niflos de diferentes familias, debe
tener una licencia. Hay ciertos requisitos que
un hogar o una guarderia debe cumplir para
obtener la licencia, incluida la capacitacion
educativa del personal.

* ¢Cudntos nifos tiene licencia para cuidar?

¢ ¢Cuantos nifos hay por cada adulto?

¢ ¢Cual es su numero de licencia de cuidado
infantil?

* {Qué tipo de credenciales tienen los
miembros del personal?
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Preguntas que debe hacerse a usted misma

» (El cuidador parece disfrutar de los bebés
vy los niflos?

» {Las creencias del cuidador sobre temas
como la disciplina coinciden con las mias?

* {Mi bebé se sentiria bien de estar alli?

* ¢Yo me sentiria bien de dejar a mi bebé
en ese lugar?

* {Es un lugar limpio y seguro?

Si tiene preguntas sobre cdmo elegir un
centro de cuidado infantil o guarderia de
calidad para su bebé, hable con su Consejera
Materna. Ella puede ayudarle a encontrar
informacidon sobre guarderias de calidad
gratuitas o de bajo costo.

Si tiene preguntas sobre licencias o leyes
relativas al cuidado infantil, comuniquese
con el Programa en Defensa del Cuidado
de Nifos de California al 916-654-1541

0 envie un correo electroénico a
childcareadvocatesprogram@dss.ca.gov.
Para presentar una queja sobre un
proveedor de cuidado infantil,
comuniguese con su linea de ayuda
llamando al 844-538-8766 o envie un
correo electronico a letusno@dss.ca.gov.


tel:8445388766
mailto:letusno@dss.ca.gov
tel:9166541541
mailto:childcareadvocatesprogram@dss.ca.gov

Usted y su bebé:
7 @3 9 meses

Ahora que su bebé ya tiene 7 meses de edad, empezard a hacer aln mas cosas. Usted notara
qgue es capaz de moverse mas y de comunicarse mejor. Incluso comenzara a responder por su
nombre. A continuacion le presentamos mas habilidades que su bebé podria estar desarrollando.

Habilidades
motoras

Habilidades
sensoriales

Habilidades de
comunicacion

Habilidades de
alimentacién

oj|oddesag A ojuaiwidai)

* Se sienta sin apoyo @ °

* Se sienta y estira
su brazo para
alcanzar juguetes
sin caerse

* Puede sentarse
desde una posicion
boca abajo o de
espaldas

 Comienza a mover
las piernas vy los
brazos opuestos,
preparandose para .
gatear

* Levanta la cabeza
Yy Se empuja con sus
codos durante el .
tiempo boca abajo

* Gira la cabeza para
mirar las cosas .
mientras esta
sentado(a)

* Muestra mas
control mientras
rueda y se sienta .

* Recoge objetos
peguefos con sus
pulgares y sus
dedos

* Imita a otras
personas de
manera muy simple

Le gusta moverse,
incluyendo saltar
de arriba a abajo
Yy mecerse hacia
adelante y atras

Explora y examina
diferentes objetos
usando sus manos
y boca

Pasa varias paginas
gruesas de un libro
alavez

Experimenta con la
fuerza que necesita
para recoger
diferentes objetos

Se enfoca en
objetos cercanos y
lejanos

Investiga formas,
tamanos y texturas
de juguetes y de
otros objetos que
le rodean

Observa las

cosas mientras esta
acostado(a) boca
arriba o sobre su
barriga, sentado(a),
gateando y de pie
(con ayuda)

Usa una mayor
variedad de sonidos
mientras balbucea

Observa objetos

y a personas que

le son familiares
cuando escucha sus
nombres

Reconoce el sonido
de su nombre

Participa en
comunicacioén
bidireccional
balbuceando,
sonriendo y
observando

Sigue algunos
comandos de rutina
cuando también
incluyen gestos con
la mano o con la
cara

Reconoce palabras
de uso comun

Usa gestos simples,
como sacudir la
cabeza para decir
“no

»

Imita sonidos y
ruidos
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Sostiene su biberdon
y bebe de él
estando sentado(a)
en una silla alta para
bebés

Comienza a comer
papillas mas
espesas y alimentos
hechos puré

Durante la denticion,
disfruta de las
mordederas que
masajean sus

encias adoloridas e
hinchadas

Permanece
satisfecho(a) o
lleno(a) mas tiempo
después de comer

Comienza a ver
y estirarse para
alcanzar la comida
que tiene cerca

Muestra reacciones
fuertes hacia los
nuevos olores y
sabores




Usted y su bebé:
7 @ 9 meses

Actividades para hacer con su bebé

A esta edad, su bebé puede comenzar a
gatear. Puede ser capaz de sentarse sin
apoyo vy quiza esté balbuceando mas. He
aqui algunas cosas que puede hacer para
apoyar su desarrollo:

Crecimiento y Desarrollo

* Para jugar, siente a su bebé en posicidn
vertical sobre el suelo. Quiza desee
apoyar a su bebé con almohadas.
Preparese para atraparle si se cae.

¢ Mientras estd pasando tiempo boca
abajo, ponga un juguete frente a su bebé
y retirelo subiéndolo, para que su bebé
lo siga y trate de levantarse.

* Ponga a su bebé acostado(a) de
espaldas y ponga los juguetes fuera
de su alcance. Anime a su bebé a que
se dé vuelta para alcanzar los juguetes.

* Cologue a su bebé cerca de cosas que
pueda jalar de forma segura.

* Responda a los balbuceos de su bebé.
Haga que se sienta escuchado o
escuchada. Sea creativa y trate de
mantener la conversacion por un rato.

* Sefale y nombre objetos que aparezcan
en libros y revistas.

» Continde hablando, leyendo y cantando
a su bebé. iSiga haciendo esto afno tras
ano!
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Andaderas, saltadores y

balancines

A estas alturas, su bebé quiza esté intentando
caminar. Quiza usted haya escuchado que
usando una andadera aprenderd a caminar
mas rapido. Esto no es cierto.

Las andaderas pueden ser peligrosas para

su bebé y pueden también causar accidentes.
Si su casa tiene escaleras, se puede voltear

la andadera. O su bebé podria rodar por las
escaleras cuando la esté usando.

Las andaderas pueden retrasar la caminata
de su bebé. También pueden obstaculizar
el desarrollo normal para caminar de estas
maneras:

* Su bebé podria aprender a caminar sobre
los dedos de los pies en lugar de usar todo
el pie.

* Su bebé podria moverse hacia atras en
lugar de hacia adelante.

* Es posible que su bebé mueva ambas
piernas juntas en lugar de una cada vez.

* Su bebé no aprendera a controlar mucho su
cabeza y su cuerpo. Una andadera también
puede interferir con la flexibilidad del bebé.

* Las caderas vy las articulaciones de su bebé
pueden dafarse al usar demasiado una
andadera. Los saltadores para bebés
también pueden causar estos problemas.

Su bebé aprenderd a caminar cuando esté
listo o lista para ello. Es posible que lo vea
practicar yendo de pararse a sentarse, luego
gateando y finalmente tratando de volver

a levantarse. Esto significa que se esta
preparando para caminar por su cuenta.

Las andaderas, rebotadores, saltadores,
columpios y otros articulos para bebés
pueden parecer convenientes, pero es mejor
permitir que su bebé juegue en el suelo y
explore.

Hable con su Consejera Materna si tiene
preguntas sobre las andaderas, los saltadores
o los balancines, o sobre coémo se esta
desarrollando su bebé.

iHay mas informacién
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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Crecimiento y Desarrollo

Usted y su bebé:

10 & 12 meses

Su bebé ha crecido mucho desde que nacid. Ahora estd empezando a moverse mas y
probablemente esté gateando o tratando de gatear. Quizd sea mucho mas activo con sus
juguetes y con todo lo que le rodea. También es probable que interactie mas con usted, su
pareja, sus hermanitos mayores y otros cuidadores. A continuacidn le mostramos una lista de
habilidades que podria verle desarrollar a esta edad.

Habilidades
motoras

Habilidades
sensoriales

Habilidades de
comunicacion

Habilidades de
alimentacién

* Se impulsa para
ponerse de pie,
y puede caminar
mientras se va
apoyando de los
muebles

* Se para solo(a)
y da pasos
independientemente

* Se mueve dentro
y fuera de varias
posiciones para
explorar y alcanzar
juguetes

* Mantiene el
equilibrio mientras
estd sentado(a) y
lanzando objetos

* Aplaude con las
manos

Coloca objetos en
un contenedor con
una abertura grande

Utiliza el pulgar y
el dedo indice para
recoger objetos
pequenos

Disfruta escuchando

canciones

Explora juguetes con
las manos, los dedos

y la boca

Gatea para
acercarse o alejarse
de los objetos que
ve en la distancia
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Dice “mama” o
“papad” a las personas
adecuadas

Responde a
instrucciones simples,
como “Ven aqui”

Balbucea por mas
tiempo en un intento
de comunicarse

Dice una o dos
palabras

Imita sonidos del
habla

Utiliza sonidos y
ritmos del habla en
sus balbuceos

Pone atencién a lo
gue usted esta
viendo y sefalando

Responde a la
palabra “No”

Comienza a usar los
movimientos de

las manos para
comunicar lo que
quiere y necesita,
incluyendo estirar
los brazos para pedir
que se le cargue

Se alimenta por si
solo o sola con sus
propios dedos

Come una mayor
variedad de
alimentos

Comienza a usar
una taza regular
para beber

Prueba verduras
suaves cocidas,
frutas blandas y
alimentos pequenos,
como las rodajas de
platano y la pasta
cocida

Intenta alimentarse
con cubiertos

Le gusta una mayor
variedad de olores y
sabores



Usted y su bebé:
10 a 12 meses

Actividades para hacer con su bebé

Ahora, su bebé estd muy activo o activa.
Es capaz de gatear, sentarse solo, recoger
juguetes y jugar. A continuacion le
presentamos mas formas en las que usted
puede jugar con su bebé.

* Vaciar y llenar cubetas o cestas

* Verse en |los espejos

* Buscar en los gabinetes de cocina cosas
como tazones de plastico y espatulas

* Apilar blogues
» Cantar, escuchar o bailar musica
« Jugar con mufecos o titeres

* Explorar contenedores vacios
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Notas

Crecimiento y Desarrollo
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CAPITULO 9

Salud y Seguridad

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!




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.

* Aborto espontdneo

* Amamantamiento

* Anillo de denticién

* Asiento de bafo

* Bilirrubina

* Bronquitis

* Caries

» Cigarrillos de clavo de olor

» Circuncisién

» Consultas pediatricas

* Corddn umbilical

» Defectos congénitos

* Deshidratacién

* Enfermedades transmitidas
sexualmente (ETS)

* Examenes de salud

Fajar

Fluoruro

Fontanela

Fototerapia

Humo de segunda mano
Ictericia

Infeccion del tracto urinario
Inmunidad

Languido

Marihuana

Meconio

Nacimiento prematuro
Neumonia

Nicotina

Placenta

Plomo

Prepucio

Secrecion

Sindrome de muerte subita
infantil (SIDS)

Tabaco

Vapeo

Violencia domeéstica

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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Cuidando de su bebé

recién nacido

Cuidar a un bebé recién nacido puede ser emocionante vy, a la vez, preocupante. Hay tanto por
aprender y su bebé depende de usted para todo. iPero el programa Welcome Baby esta aqui

para apoyarle!

Las siguientes paginas contienen informacion que le ayudard a cuidar de su bebé.

Corddén umbilical

El cordén umbilical de su bebé se caerd
entre la primera y la tercera semana de
haber nacido.

* Mientras espera a que se caiga el corddn
umbilical de su bebé, sdlo dele bafios
de esponja. Los bebés recién nacidos
Nno necesitan que se les bafe a diario.
Pero si lo desea, puede limpiar a su
bebé pasandole una toallita himeda
y calientita. No le dé un bafo regular
en una tina hasta que su cordodn se
haya secado y caido. Obtenga mas
informacion sobre el bafio de bebés
en la pagina 147.

* Deje que el cordon umbilical de su bebé
se seque solo. No ponga nada en él para
secarlo, incluyendo alcohol.

* Doble la parte de arriba del paial hacia
abajo para no cubrir el cordén umbilical.

» Evite fajar la pancita de su bebé hasta
gue el corddn se haya caido. Eso podria
danarle el drea del ombligo y causar una
infeccion.

Llame al pediatra si cree que el corddn
umbilical de su bebé se estd infectando.
Puede estar infectado si hay una secrecién
con mal olor, enrojecimiento o hinchazdn
en la base del corddn.

peplnBas A pnjes

Parales

Es importante limpiar muy bien el area del
panial de su bebé. Esto ayudara a evitar que
su bebé se roce.

* Hay bebés que hacen popd cada vez que
comen, especialmente cuando se les esta
amamantando. Esto es normal.

* En los primeros dias, la popd normal de su
bebé sera de color oscura, como alquitran
o chapopote. A esto se le lama meconio.
Los siguientes dias sera verde y aguada.
Después de eso, por unos cuantos dias,
se volvera de color amarillenta, como
mostaza. Lea mas sobre cdmo cambiara
la popod de su bebé durante la primera
semana en la pagina 97.

* Limpie a su nifla de adelante hacia atras
para evitar causar una infeccion en la
vagina de su bebita al limpiarle la popd.

* Las nifas pueden tener una secrecion
clara o ligeramente sangrienta. Esto es
normal.

* Si su bebé es vardn y tuvo una
circuncision, necesitarad de cuidados
especiales. Consulte la pagina siguiente
para obtener mas informacion y
asegurese de seguir las instrucciones de
su médico. Llame al pediatra si su bebé
desarrolla calentura o parece tener dolor.
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Cuidando de su bebé
recién nacido

Circuncisidn * Los niflos y los hombres que son

circuncidados tienen menos infecciones del
La circuncision es un procedimiento médico tracto urinario. Esto serd mas importante
en el cual una doctora corta el prepucio del cuando su hijo crezca.

pene de su bebé. Usted decide si quiere

. ) . * Los hombres que han sido circuncidados
circuncidar a su bebé o no.

podrian tener menos riesgos de contraer

Si quiere que su bebé vardn sea circuncidado, ETS (enfermedades transmitidas

la mayoria de los doctores sugieren hacerlo sexualmente).

lo antes posible, desde unos dias después de « El cancer de pene es raro, pero los hombres
nacer hasta las 3 semanas de edad. Hable gue han sido circuncidados son aun menos
con su doctora acerca de esto. propensos a tenerlo.

Tenga en cuenta que Medi-Cal no cubre Hay ciertas cosas que hay qué hacer para

la circuncision, por lo que es posible que cuidar de su hijo después de la circuncision.

usted tenga que pagar por ella. Después de cambiarle el pafial, usted debe

Los problemas después de una circuncision L’Jsar agua tibia para limpiar .su,averr_1ente _el_ )
SONn Muy raros, pero existen algunos riesgos. area del pene donde se realizo la circuncision.

Si hay una venda, ésta debe cambiarse con
* Su bebé podria tener algunas complicaciones cada cambio de pafal para prevenir una
graves por el procedimiento de circuncision. infeccién. Use jalea de petrolato para evitar
Uno de ellos es enrojecimiento, como una que la venda se pegue. Asegurese de seguir

llaga o una costra en la abertura del pene. , cualquier otra instruccion que le dé el médico.
Esto puede hacer que le duela al hacer pipi,

lo que puede hacer que sea dificil para su A veces, en lugar de venda se usa un anillo
bebé vaciar completamente su vejiga. de plastico, el cual deberia caerse en una
También puede provocar una inflamacion. semana aproximadamente. El pene deberia

* Su bebé sentird dolor por el procedimiento. estar completamente curado entre 1 semana
Sin embargo, hay medicamentos para el y 10 dias después de la circuncision.

dolor que le puede dar a su bebé que son
seguros y eficaces. Ademas, el dolor no es

jHay mas informacién
permanente.

en Internet!

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

También existen ciertos beneficios de la para obtener mas informacion sobre los
circuncision. Algunos médicos dicen que temas que cubre este libro.
ofrece mas beneficios que riesgos.

* Después de que se ha curado, la punta del
pene podria ser un poco menos sensible.

e La circuncision facilita el lavado vy la
limpieza del pene.
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Cuidando de su bebé

recién nacido

Mantenga fuerte el sistema inmunolégico
de su bebé.

* Lavese las manos o use desinfectante
para manos antes de cargar a su recién
nacido. Los miembros de su familia y
cualquier otra persona deben hacer
lo mismo. El sistema inmunoldgico
de su bebé recién nacido todavia se
estd desarrollando vy él o ella puede
enfermarse facilmente.

* Mantenga a su bebé alejado de lugares
donde hay mucha gente y puede haber
muchos gérmenes. También mantenga a
su bebé recién nacido lejos de personas
enfermas. Esto es especialmente
importante durante la temporada
de resfriados y gripes que ocurre de
noviembre a abril.

» Fortalezca el sistema inmunoldgico de su
bebé amamantandole. Esto puede ayudar
a mantener saludable al bebé.

* Asegurese de recibir las vacunas contra
la tosferina y la influenza (gripe).
AsegUrese también de que cualquier otra
persona que cuide al bebé haya recibido
Sus vacuna.

Levante a su bebé de forma segura.

* Siempre sostenga la cabeza y el cuello
de su bebé. Los musculos de su cuello
son muy débiles. Si no apoya su cuello,
su cabeza se tambaleara.

» Siempre trate a su bebé con suavidad.
Si necesita despertarle, hagale cosquillas
en sus pies o toque suavemente su mejilla
(cachete).

La pérdida de peso de su bebé

» Casi todos los bebés que nacen a término,

es decir, que no nacen antes de tiempo,
pesan entre 6 y 9 libras. Es normal que
pierdan peso en sus primeros dias de vida.

Es normal que los bebés que son
amamantados pierdan 7-10% de su peso.
Es normal que los bebés alimentados con
formula pierdan 5% de su peso. Esto podria
ser desde unas cuantas onzas hasta casi
una libra completa.

La mayoria de los bebés vuelve a subir de
peso en 2 semanas aproximadamente.

Si bajé mucho de peso, tuvo alguna
enfermedad o nacid prematuro, su bebé
puede requerir hasta 3 semanas para
recuperar su peso completo.
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Salud y Seguridad

Cuidando de su bebé

recién nacido

Corte las uiias de su bebé de forma segura.

Es importante cortar las uhas de los dedos
de los pies y manos de su bebé. Los bebés
no tienen control muscular y pueden
rasgunarse.

Las ufas de los dedos de las manos de

su bebé creceran rapidamente. Es posible
gue necesite cortarlas una o dos veces por
semana. Las ufas de los dedos de los pies
de su bebé no creceran tan rapido, por

lo que no tendrd que cortarlas con tanta
frecuencia.

Lo mejor es cortar las ufias de su bebé
con frecuencia, asi no tendrd que ponerle
mitones o guantes de bebé.

Asegurese de que las ufas de su bebé
estén cortadas antes de que empiece a
jugar con otros nifos. De lo contrario,
podria rasgufarles accidentalmente.

Vista y cubra a su bebé de forma segura.

Vista a su bebé con la misma cantidad de
capas de ropa que usted tiene puestas.

Evite cubrir de mas a su bebé. Los bebés
recién nacidos pueden sobrecalentarse.

Si lo cubre con mucha ropa y demasiado
ajustado, su bebé podria enfermarse

con fiebre, sarpullido por calor o incluso
sindrome de muerte subita infantil (SIDS).

Es sano y normal que las manos de su
bebé estén azuladas y frias. Tener las
manos frias no le molesta y no significa
gue usted necesite cubrir a su bebé con
algo mas calido.
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Cédmo cortar las uiias del bebé

* Los médicos recomiendan que, durante
las primeras semanas de vida de su bebé,
use solo una pequena lima para uias ya
que las uias de su bebé son muy suaves.
Esto también ayudara a evitar cortar
accidentalmente la piel de su bebé.

* Para cortar las uias del bebé usando una
tijerita o un cortaufias o alicate de unas
para bebé, presione la yema de los dedos
alejdndola de la ufa para evitar cortar la
piel. Mantenga firmemente la manita o el
pie de su bebé mientras le corta sus ufias.
Corte las unas de los dedos de la mano
siguiendo la curva del dedo. No las corte
demasiado. Corte las ufas de los pies de
manera recta.

* Es posible que le resulte mas facil cortar
las ufias de su bebé cuando duerme. Si
decide cortarle las ufias mientras esta
despierto o despierta, pidale a alguien mas
que lo sostenga o lo distraiga para que
le pueda mantener su mano o pie quieto
mientras usted le corta las ufas.



Cuidando de su bebé

recién nacido

Cédmo banar a su bebé

* Existen varias maneras para que bafe a su
bebé. Puede hacerlo en un lavabo o
fregadero cubierto por una superficie
suave, como un asiento de baiio. También
puede usar una tina de plastico o una malla
para baneras de bebé que se adhiera a
una tina de tamano normal y que sostenga
y cargue a su bebé durante el bafio.

» Posicione la cabeza de su bebé alejada
del grifo o llave del agua para que no se
golpee la cabeza. Si tiene una cubierta
suave para el grifo, Usela.

* Si puede, mantenga la temperatura de la
habitacion un poco elevada. Esto ayudara
a gue su bebé no se sorprenda cuando
lo saque del bafo. Los bebés tienen
dificultad para calentarse por su cuenta.

* Llene el fregadero o la bafera con tres
pulgadas de agua tibia aproximadamente.
Ponga su codo en el agua y pruebe la
temperatura. Si después de un minuto la
siente agradablemente calientita, el agua
tiene una buena temperatura.

* Cierre el agua mientras su bebé esta en
el bafo. De otra manera, el agua puede
calentarse demasiado.

* Vierta el agua sobre su bebé para
enjuagarle. Puede usar una jarra o una
taza de plastico. También puede exprimir
una toallita mojada con agua tibia sobre
la cabeza de su bebé.

* Al principio, puede usar solamente agua
para bafar a su bebé. Si usa jabodn,
empiece con pequeias cantidades.
Demasiado jabdn puede secar la piel
de su bebé. Use un jabdén de bafio con
formulas sin lagrimas que es para bebés.
Puede usarlo en el cuerpo y en el cabello
de su bebé.

Seriales de alerta

peplnBas A pnjes

Llame a su pediatra de inmediato si su
bebé recién nacido tiene:

e Una fiebre de 100°F (37.7°C) o mas.
La temperatura normal de un bebé es de
97.5°F (36.38°C) a 99.5°F (37.5°C). No le
dé a su bebé ningun medicamento sin
hablar con su médico.

¢ Tos constante, silbido al respirar o
respiracion ruidosa con escurrimiento nasal

e Un color amarillento en su piel o en la
parte blanca de sus ojos

e Llanto por varias horas y que nada lo
consuela

e Diarrea (popo frecuente de mal olor y
aguada)

¢ Mocos espesos de color verde o amarillo
gue salen por la nariz o la boca

* Muchos vomitos cada vez que se le
alimenta

* Sefales de deshidratacion, tales como no
orinar por cerca de 6 horas o mas, orina de
color oscuro, boca seca, piel suelta, mas
cansancio de lo normal, dificultad para
despertar, los ojos hundidos o un punto
blando hundido en la cabeza (llamado
fontanela).

Si su bebé estad teniendo dificultad para
respirar, llame al 911. éCodmo puede saber si
su bebé esta teniendo dificultad? Estas son
algunas sefales: su bebé jadea para respirar,
aletea sus fosas nasales o su pecho y cuello
se contraen en cada respiracion. Su bebé
puede parecer que estd asustado o asustada
o puede adquirir un color azulado alrededor
de los labios y las ufas de los dedos de sus
manos.

Si le preocupa cualquier otra cosa con la
salud de su bebé, Ilame a su pediatra.

Mi libro de Welcome Baby 147




Salud y Seguridad

|lctericia

Si tiene demasiada bilirrubina en su sangre,
su bebé puede tener ictericia. Si su bebé
tiene ictericia, su piel puede lucir amarillenta.
La parte blanca de sus ojos también puede
parecer amarillenta. En bebés de piel

oscura puede ser mas dificil ver la ictericia.
Si no estd segura, presione suavemente la
piel en la nariz de su bebé o en la frente.

Si tiene ictericia, la piel se verd amarilla
cuando levante su dedo.

La ictericia es comun en los infantes. Su
bebé puede tener ictericia si:

* Nacio antes de tiempo
¢ Tuvo algun golpe durante el parto
e Tuvo problemas de alimentacion

* Tiene un tipo de sangre diferente que el
de su mama

Si su bebé tiene ictericia, pruebe alimentarle
con mas frecuencia. Esto hara que su bebé
haga popd mas a menudo, lo que ayudara a
que su cuerpo elimine la bilirrubina extra.

* Si estd amamantando, alimente a su bebé
8-12 veces al dia en los primeros dias.

e Si estd alimentando con formula, alimente
a su bebé con 1-2 onzas de formula cada
2-3 horas en la primera semana.

A algunas mamas les han dicho que dejen

de amamantar a su bebé si tiene ictericia,
pero por lo general, esto no es necesario. Si
su doctora le dice que pare de amamantar,
pregunte por qué y si hay otras opciones.

Si su bebé tiene ictericia, su doctora quiza

le sugiera que le dé al bebé formula extra,
agua o agua con azucar. Esto también es raro,
asi que asegurese de preguntar la razén y
pregunte por otras opciones.
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El médico necesitara realizar un chequeo
para ver cuanta bilirrubina tiene su bebé. En
casos leves, la ictericia desaparecera por si
sola en 1-2 semanas.

Si los niveles de bilirrubina de su bebé son
muy altos, puede ser que su bebe necesite
fototerapia. Esto significa que colocaran

a su bebé bajo unas luces brillantes que le
ayudaran a descomponer la bilirrubina. En
ocasiones, usted puede instalar este tipo de
luces en su casa.

Si su bebé tiene ictericia leve, su médico
puede sugerirle que le desvista y le coloque
cerca de una ventana que reciba una buena
cantidad de luz por unos 10 minutos, dos
veces al dia. No ponga a su bebé bajo la luz
directa del sol.

Llame a su médico si:

* La piel de su bebé se vuelve mas
amarillenta.

* La piel de su bebé se ve amarillenta en la
barriguita, los brazos y las piernas.

e Su bebé se ve languido o decaido,
enfermo o si tiene dificultad para
despertar.

* Su bebé no aumenta de peso o no
come bien.



Asientos de seguridad
para el automovil

Los bebés que viajan en automovil deben

hacerlo en un asiento de seguridad para el
auto. Esta es una ley en California y puede
salvar la vida de su bebé.

Cuando usted y su bebé salgan del hospital
y vayan a casa, usted tendra que demostrar
que tiene un asiento de seguridad para

su bebé. Si necesita ayuda para encontrar
uno, preguntele a su Consejera Materna,

su clinica o su plan de salud de Medi-Cal.
Quiza ellos puedan ayudarle.

* El asiento de seguridad para el auto debe
colocarse en el asiento trasero, mirando
hacia atras. Si es posible, coléquelo en la
mitad del asiento trasero. Es el lugar mas
seguro.

* Antes de tener a su bebé, asegurese
de que el asiento de seguridad para el
auto esté instalado correctamente. Puede
localizar una estacion de inspeccion
gratuita cercana a usted yendo al sitio
web NHTSA.gov/Protegidos. Lo mejor
es hacer esto antes de su semana 36 del
embarazo, asi estard preparada si el bebé
nace antes de tiempo.

* No envuelva al bebé en demasiada ropa
0 cobijas cuando esté en el asiento de
seguridad para el auto ya que pueden
interferir con las correas del asiento y
hacer que el asiento sea menos seguro.
Ademas, si se sobrecalienta su bebé,
podria tener fiebre o sarpullido.

peplinbas A pnjes

Las leyes para los asientos de
seguridad para el automovil
cambian con frecuencia. Para leer la
informacion mas actualizada, visite
SafeKids.org/state-law-tracker

(en inglés).

Los asientos de seguridad para el
automovil pueden ser retirados del
mercado si tienen problemas de
seguridad. Consulte este sitio web
para asegurarse de que su asiento
de seguridad para el automovil sea
seguro: NHTSA.gov/es/recalls
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Asientos de seguridad
para el automovil

Los asientos de seguridad para el automévil

no son buenos cargadores para el bebé.

El asiento de seguridad para el auto es el
uUnico lugar seguro para su bebé cuando
estd dentro de un auto en movimiento. Sin
emlbargo, cargar a su bebé en un asiento
de seguridad para el auto no es una buena
idea. No es bueno para su desarrollo. La
posicion de su bebé cuando estd sentado
en un asiento de seguridad para el auto no
estimula el desarrollo de los musculos de su
espalda y de su estdbmago.

Puede parecer conveniente cargar al bebé
en un asiento de seguridad para el auto,
pero son pesados y no estan diseflados
para cargar. Usted tiene que mantenerlo
alejado de su cuerpo, lo que puede resultar
incomodo y causar que usted tense sus
musculos. Es mucho mas facil llevar al bebé
en un portabebés o cargar a su bebé en sus
brazos. Ademas, cargar o llevar a su bebé en
un portabebés es mucho mejor para crear
apego vy lazos afectivos con él o ella.

iHay mas informacioén
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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Nunca deje a su bebé solo o sola en un
automovil.

Dejar a un bebé solo o sola en un automovil
Nno es seguro, ni siquiera si usted planea
hacer alguna diligencia rapida. Los nifios y
nifas pueden sobrecalentarse 5 veces mas
rapido que los adultos. Ademas, existe un
riesgo mas grande de que los niflos y nifas
mueran por insolacién en un auto caliente
en comparacion con los adultos. Aun si las
ventanas estan parcialmente abiertas o si el
aire acondicionado estd encendido, un auto
estacionado se calienta mas rapido. Eso
también ocurre en los dias frescos.

A continuacion, le ofrecemos algunos
consejos para ayudarle a recordar llevarse
a su bebé con usted cuando salga de un
auto.

* Hagase el habito de chequear siempre el
asiento trasero de su auto antes de
cerrarlo y de alejarse de él.

* Adopte como rutina asegurarse de que
cada uno de sus hijos e hijas esté con
usted cada vez que usted salga del auto.

* Deje su bolsa o su teléfono en el asiento
trasero de su auto. Asi, usted los buscara
antes de salir del auto y recordara
llevarse a su bebé. También puede
colocar un juguete de peluche en el
asiento delantero para recordarle que
chequee el asiento trasero.

Llame de inmediato al 911 si ve a un nifio o
nifa que esté solo en un vehiculo. Si el nifio
o nifia estd en peligro, saquelo tan pronto
como pueda. Luego, trate de enfriarle
rapidamente colocando al bebe en la
sombra, quitandole las capas extra de ropa
y abanicandole.
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Cuidado dental para

su bebé

Es importante cuidar las encias de su bebé.
Y en cuanto le salgan los dientes, sera
importante cuidar de ellos también.

Los bebé necesitan dientes de leche sanos
para que puedan hablar con claridad y
masticar. Los dientes de leche también
hacen espacio para los dientes de adulto.

He aqui algunos consejos para mantener
sanas las encias y los dientes de su bebé.

* Limpie las encias de su bebé después de
alimentarle, con un pafio limpio y hiumedo.
Hagalo aun antes de que le salga cualquier
diente.

* Tenga cuidado con los gérmenes. Usted
puede pasar gérmenes de su boca a la
de su bebé y causarle caries de primera
infancia. Ni usted ni otras personas que
cuidan al bebé deben compartir cubiertos
con su bebé. Nunca pruebe con su boca el
biberon del bebé y nunca limpie el chupodn
de su bebé con su boca o su saliva.

¢ Cuando a su bebé le estén saliendo los
dientes, dele un anillo de denticién frio
para que lo muerda. También puede
frotarle las encias con un pafo frioy
mojado.

* No meta los chupones en miel, azdcar u
otros alimentos dulces. Esto puede daiar
los dientes del bebé. También recuerde
qgue nunca es seguro darles miel a los
bebés durante su primer afo.

Cepille la parte delantera y trasera de los
dientes del bebé, asegurandose de cepillar
la linea de la encia.

* No le dé alimentos dulces a su bebé,
como caramelos, sodas o pudin. No le dé
a su bebé jugos hasta después de que
cumpla su primer afo.

» Cepille los dientes de su bebé con un
cepillo de dientes suave y con agua, hasta
que el médico de su bebé le diga que esta
bien usar una pequefa cantidad de pasta
de dientes para bebés. La cantidad de
pasta de dientes no debe ser mayor que un
grano de arroz. Preguntele al médico de su
bebé cuando puede empezar a usar pasta
de dientes para su bebé con fluoruro.
Probablemente le recomendara usar pasta
poco después de que le salgan los dientes.
A los bebés, generalmente, les sale el
primer diente cuando tienen entre 6 y 10
meses de edad.

Obtenga cuidado dental para usted y su
bebé.

* Empiece a llevar a su bebé al dentista
cuando tenga 6-12 meses.

* Observe si los dientes de su bebé tienen
puntos blancos. Si ve alguno, lleve a su
bebé al dentista de inmediato. Los puntos
blancos pueden ser sefal de caries
temprana.

* Mantenga su boca sana, asi no le pasara
gérmenes a su bebé. Cepille sus dientes
dos veces al dia y utilice hilo dental a
diario. Vaya al dentista por lo menos una
vez por ano.

Si necesita encontrar a algun dentista
para su bebé o para usted, hable con su
Consejera Materna o con el médico de su
bebé.
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Humo de sedunda mano

Salud y Seguridad

Los bebés y los nifos que estan rodeados
de humo de segunda mano se enferman

con mas frecuencia que otros. El humo de
segunda mano puede provenir de tabaco,
cigarrillos de clavo de olor o marihuana.

El vapor de los cigarros electronicos (vapeo)
también contiene quimicos que son téxicos
y que pueden danar a su bebé.

Los nifos y nifas expuestos al humo de
segunda mano estan mas propensos a tener:

* Infeccion de oidos

* Tos y resfriados

 Neumonia, bronquitis y otras
enfermedades pulmonares

* Caries

¢ Sindrome de muerte subita infantil (SIDS,
también conocido como muerte de cuna)

Si la madre fumoé mucho durante el embarazo,
el bebé nacera adicto a la nicotina. Es posible
que estos bebés tengan que pasar por la
abstinencia al nacer. También, tienen mas
probabilidades de nacer prematuros.

* No permita que nadie fume cuando su
bebé esta en el auto. En California, es
ilegal fumar cuando hay un nifo menor
de 18 afos en el auto.

* No fume o consuma tabaco o marihuana
durante su embarazo. Esto incluye el vapeo.
Evite también el humo de segunda mano.

* No fume o consuma tabaco o marihuana
cuando esta cerca su infante. Esto incluye
vapear. Tampoco permita que otras
personas fumen cerca de su bebé.

* Si alguien en su hogar vapea, asegurese
de que los dispositivos estén guardados y
fuera del alcance para que su bebé no los
encuentre y se los lleve a la boca.

* No permita a personas que fuman que
carguen a su bebé por mucho tiempo. Si
un fumador quiere cargar a su bebé, pidale
gue se lave las manos vy los brazos, que se
cambie de ropa y que se eche el cabello
hacia atras.
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La marihuana y su bebé

No es seguro consumir marihuana durante
el embarazo. Tampoco es seguro usarla
cuando usted esta amamantando o cuando
tiene ninos en su casa.

La marihuana puede pasar a su placenta
y a su sangre durante su embarazo. Esto
significa que puede llegarle al bebé. Eso
afectara el desarrollo cerebral de su bebé.

Podria, ademas, causar defectos
congénitos, un aborto espontaneo, bajo
peso al nacer, nacimiento prematuro e
incluso la muerte de su bebé.

Usted puede pasar el quimico activo de
la marihuana (THC) a su bebé mientras
lo amamanta. Esto puede hacer que a su
bebé le dé mucho sueno. También puede
afectar su desarrollo cerebral y la manera
como aprende y juega él o ella.

La marihuana puede ademas hacer que
usted esté mas lenta para responder a su
bebé y a sus otros hijos. También es posible
que esté menos atenta. No permita que
nadie que esté drogado cuide a su bebé.

Y no duerma con su bebé si usted esta
drogada. Podria asfixiarle.

Aprenda mas sobre los efectos de la
marihuana en las paginas 25 y 109.
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Si usted consume marihuana y
necesita ayuda para dejarla, puede
[lamar a la linea nacional de ayuda
de SAMHSA (Substance Abuse and
Mental Health Services Administration)
al 800-662-4357. También puede
encontrar servicios gratuitos en

el &rea de Los Angeles llamando al
844-804-7500. O pidale a su
Consejera Materna informacion sobre
otras organizaciones que puedan
ayudarle.
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Examenes de salud

Salud y Seguridad

Su bebé tendrd muchas citas médicas en
su primer afo. Las consultas pediatricas
son importantes para darle seguimiento

a la salud y al desarrollo de su bebé.

Es importante asistir a todas estas citas.
En ellas, su bebé debe recibir:

* Una revision de pies a cabeza

* Medidas de su altura, peso y el tamano
de su cabeza

* Examenes de vista y pruebas de audicion
* Un chequeo dental

* Exdmenes de sangre, orina y otros que
sean necesarios

* Vacunas, en la mayoria de las citas

El médico de su bebé o el personal de la
clinica le dardn informacion importante
sobre la salud y el desarrollo de su bebé.
También le dardn informacién sobre cémo
cuidar de su bebé.

Estas citas son una buena ocasion para
hacer preguntas. Quiza usted quiera anotar
sus preguntas antes de ir a la cita, asi no se
olvidara de hacerlas cuando esté ahi.
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Examenes de salud

A continuacién encontrara una lista de
examenes de salud y las vacunas que su
bebé recibira en cada una de las consultas
pediatricas. Todos los bebés de 6 meses y
mayores deben recibir una vacuna para la
influenza cada otoio.

Examen Vacunas
Al nacer HepB
1-2 meses DTaP, HepB, Hib, PCV13,

Polio, Rotavirus

3-4 meses DTaP, Hib, PCV13,
Polio, Rotavirus

5-6 meses DTaP, HepB, Hib,
PCV13, Polio, Rotavirus

7-9 meses No hay vacunas en

esta cita.

10-12 meses Varicela, HepA, Hib,

MMR, PCV13

13-15 meses DTaP

De qué protegen las vacunas

HepB: Hepatitis B
DTaP: Difteria, tétanos y tosferina
Hib: Meningitis y otras infecciones

PCV13: 13 tipos de bacterias
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Algunas vacunas se administran mas
de una vez.

Algunas vacunas deben administrarse en
pequefas dosis. La razdn del numero de
dosis necesarias depende de la vacuna.
Algunas vacunas deben administrarse
mas de una vez porgue una dosis no
proporciona suficiente inmunidad por si
sola. A medida que el cuerpo de su bebé
desarrolla inmunidad a un determinado
virus o bacteria, estara listo o lista para
recibir la siguiente dosis. Otras vacunas
deben administrarse mas de una vez
porque, después de un tiempo, la inmunidad
comienza a disminuir. Recibir multiples
dosis de esos tipos de vacunas ayuda a
asegurarse de que la inmunidad de su
bebé dure mas tiempo. Algunas vacunas
deben administrarse dos veces porque no
todos los niflos y nifas responden a ellas
la primera vez. La Unica manera de saber
que su bebé respondera a esas vacunas es
dandoselas mas de una vez.

Reacciones a las vacunas

Su bebé podria inquietarse o tener fiebre
leve después de recibir sus vacunas. Si cree
que su bebé esta teniendo una reaccion
qgue pone en riesgo su vida, llame al 911.
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Datos sobre las vacunas

Las vacunas son importantes para mantener

a su bebé a salvo de enfermedades. Es
posible que haya escuchado diferentes
opiniones sobre ellas. Pero los médicos, las
enfermeras y los expertos en salud publica
las recomiendan.

La siguiente tabla tiene informacion
importante sobre las vacunas.

Hable con su médico si tiene alguna
pregunta o inquietud sobre las vacunas de
su bebé. Es mejor hablar con su médico

y hacerle preguntas que simplemente no
vacunar a su bebé.

Puede obtener mas informacion sobre las
vacunas en nuestra biblioteca de recursos
en nuestro sitio web.

Verdades

jHay 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.

Explicacion

Las vacunas no causan autismo.

No hay una evidencia cientifica que demuestre que las

vacunas causan autismo.

Los bebés amamantados
también deben ser
vacunados.

El amamantamiento no es un sustituto de las vacunas.
El amamantamiento puede fortalecer el sistema
inmunoldgico de su bebé, pero no le protegera contra

ciertas enfermedades y gérmenes.

Las vacunas se someten a
pruebas de seguridad.

Las vacunas tienen que ser probadas, muchas veces,
antes de que puedan ser utilizadas. Las vacunas son

seguras y funcionan.
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La salud medioambiental

y su bebé

El medioambiente que nos rodea puede
afectar a los bebés de manera diferente
que a los adultos. Esto se debe a que el
sistema inmunoldgico de los bebés auln esta
en desarrollo y formacidon. Es importante
conocer los peligros, tanto en ambientes
interiores como exteriores, para poder
mantener a su bebé con seguridad.

Algunos ejemplos de peligros ambientales
en espacios interiores y exteriores son:

* Pintura descascarada, especialmente
en casas antiguas con pintura a base
de plomo

* Plantas y flores, incluyendo su polen

* Mascotas, incluyendo sus pulgas, su pelo,
Sus cajas de arena y su popod

* Chinches, piojos, ciertos insectos,
insecticidas en aerosol y enfermedades
de ciertos insectos (como los mosquitos

y las pulgas)

Constantemente los bebés exploran

el mundo que les rodea. Comienzan a
hacerlo desde que nacen. Pero, a veces,
pueden tardar afios en desarrollar
problemas de salud causados por el
medioambiente que les rodea. Estos
problemas de salud pueden incluir asma,
cancer, envenenamiento por plomo y
discapacidades del desarrollo.

Observe donde juega su bebé y entérese
de qué materiales estdn hechos sus
juguetes, alimentos y ropa.

De lo que debe de tener cuidado

La siguiente columna tiene algunas guias
que puede usar para determinar si un
articulo es seguro para su bebé. Si tiene
dudas sobre algun producto, evitelo.

Juguetes

Alimentos

Ropa

peplnBas A pnjes

La pintura en cualquier juguete debe estar
libre de plomo.

Los materiales de arte no deben ser tdxicos.

Los crayones vy las pinturas deben decir
ASTM D-4236 en el paquete.

Los juguetes que funcionan con baterias
deben tener un estuche seguro para ellas.

Chequee los juguetes caseros y los de
segunda mano para asegurarse de que
sean seguros.

No le dé a su hijo o hija arcillas o plastilinas
poliméricas para jugar.

No use ceramica tradicional (de barro)
para cocinar, servir o guardar alimentos
o bebidas. Puede contener plomo.

Use botellas de plastico que estén libres
de ftalato.

Revise la parte inferior de las botellas
de plastico y elija las etiquetadas con
los nimeros 1, 2, 4 o 5. Generalmente
son consideradas las mas seguras.

No ponga alimentos en el microondas que
estén en contenedores o platos de plastico.

No permita que su hijo o hija coma dulces
mexicanos que puedan contener plomo.

Evite los detergentes y los suavizantes de
telas perfumados. Pueden dejar sustancias
guimicas dafiinas en la ropa de su bebé.

Evite comprar ropa para bebé con
tratamientos quimicos resistentes a la
intemperie.
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Seduridad del nifio en

el hogar

Recamara

* Si es posible, mantenga las cunas vy las

camas alejadas de las ventanas. Los bebés y
los nifnos pequefos pueden quedar atrapados
entre las cortinas, enredarse con los cables
de las persianas o incluso caer a través de

los mosquiteros de las ventanas.

* Ate los cables de las cortinas y manténgalos

en alto para que estén fuera del alcance de
su bebé. Esto le ayudara para asegurarse
de que los cordones no se enreden en el
cuello de su bebé.

* Nunca deje a su bebé desatendido en una

cama o un sofa.

* Revise las alarmas de humo en cada
habitacion. Cambie las baterias cada afo.

Bano

* Mantenga jabones, lociones, champus,
acondicionadores y rastrillos de afeitar fuera
del alcance de sus niflos o coloque cerraduras
de seguridad para nifos en los gabinetes
donde los guarda. Esto le ayudara a prevenir
gue su bebé los chupe o que se los coma.

* Asegurese de que todos los medicamentos
tengan tapas a prueba de nifos. Ademas,
manténgalos fuera del alcance o en gabinetes
cerrados.

* Nunca deje a su bebé solo o sola en la
bafiera o cerca del agua, ni siquiera por
un segundo. Los bebés pueden ahogarse muy
rapidamente.
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Cada ano, muchos bebés, nifos y niflas tienen accidentes en casa. Los bebés y los nifos son
curiosos por naturaleza y no siempre entienden lo que es peligroso.

La manera mas importante de mantener a su bebé y a sus hijos o hijas seguros en casa es
supervisandoles. Usted también debe gatear por el piso de su casa, al mismo nivel de su bebé,
para chequear todo lo que puede ser peligroso para él o ella.

He aqui una lista de otras cosas que puede hacer para asegurase de que la casa estd lo mas
segura posible para su bebé.

Cocina

* Voltee los mangos de las ollas hacia la parte
trasera de la estufa para que su bebé no
pueda agarrarlas.

* Vigile a su bebé y a sus hijos e hijas cuando
estén en la cocina.

* Mantenga los cuchillos y los objetos con filo,
los productos de limpieza, los cerillos y
encendedores fuera del alcance de sus nifios
o instale seguros en los cajones o gabinetes
donde los guarda.

Por toda su casa

* Cologue cubiertas a prueba de niflos en
todos los enchufes. Esto es para ayudar
a asegurarse de que su bebé no meta
el dedo o la lengua en ellos.

» Cologue cubiertas o protectores en las
esquinas afiladas de los muebles, como
las mesas cuadradas.

* Cologue puertas de seguridad en la parte
superior e inferior de las escaleras.

* Mantenga los objetos pequenos o con filo
fuera del alcance de su bebé.

Su Consejera Materna le dara algunos
articulos de seguridad para el hogar. Si su
bebé estd en casa de otra persona mientras
usted estd en el trabajo o en la escuela,
asegurese de que en esa casa también estén
tomando estas precauciones de seguridad.



Prevenga el

envenenamiento por plomo

Los bebés y los nifos y nifas pequefos

se llevan todo a la boca. Esto significa que
tienen mas riesgos de envenenarse por
plomo en comparacion con la gente adulta.

El plomo puede estar presente en la pintura
vieja, descascarada o despostillada. También
en el polvo y en la suciedad. Ademas

puede hallarse en algunos juguetes, dulces
mexicanos y en otros articulos. Demasiado
plomo puede dafar el cerebro de su hijo o
hija, sus rifones, higado y otros érganos. El
plomo también puede hacer que sea dificil
para sus hijos aprender, poner atencion y
comportarse bien.

Mantenga a su hijo a salvo del plomo.

Tenga mucho cuidado si usted vive en un
apartamento o casa construida antes de
1978. Pinte de nuevo las adreas que tienen
pintura descascarada o despostillada o pida
al propietario o a quien usted le renta que
lo haga. Si no es posible, cubra esas areas
con cinta adhesiva o papel tapiz. Trate de
mantener a su bebé y a sus otros hijos
alejados de esas areas.

Ademas, usted también puede:

* Mantener el polvo fuera de su casa. Use
esponjas o un trapeador mojados para
limpiar el polvo.

* Lave con frecuencia las manos de sus hijos
e hijas y también sus juguetes.

* Evite los remedios caseros y de hierbas
que contienen plomo, como greta, azarcon
o Pay-loo-ah.

* No cocine ni sirva alimentos o agua
en platos de cerdmica importados y con
colores brillantes.

* No deje que sus hijos e hijas coman dulces
0 caramelos mexicanos que contengan
plomo.
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Prevenga el

envenenamiento por plomo

Si usted vive con alguien que trabaja en
algun lugar donde el plomo esta presente,
asegurese de que esa persona se cambie
la ropa y se bafie antes de que juegue con
su bebé o con sus hijos. De esta manera, se
quitara el plomo que pueda traer.

Usted y sus hijos e hijas deben permanecer
alejados de las ropas de las personas que
realizan los siguientes trabajos:

e Fabricacion o reparacion de baterias

* Trabajos con plomo, latén o bronce

e Fabricacion o reparacion de radiadores
e Fabricaciéon o pintura de cerdmicas

* Eliminacion de pintura vieja

¢ Demolicién o remodelacidn de casas,
edificios o puentes

» Soldaduras o trabajos con chatarra

* Trabajos en un campo de tiro

Su Consejera Materna le puede dar un
folleto con mas informacidn sobre el
envenenamiento por plomo o usted
puede encontrarlo en
LABestBabies.org/Familias.

Los nifos y nifas no se ven enfermos, ni
actuan como si lo estuvieran, cuando han
estado expuestos al plomo. Cuando su
bebé cumple 12 meses de edad deberia
hacérsele un examen para chequear los
niveles de plomo en su cuerpo. Asegurese
de pedir este importante examen a su
médico.
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Violencia domeéstica

La violencia doméstica es cuando un
miembro de la pareja abusa al otro. La
persona que abusa también puede hacerle
dafio a los hijos e hijas. Esto puede incluir
violencia fisica, como golpes o patadas,
pero también puede ser sexual, verbal o
emocional. La violencia doméstica puede
ocurrir de muchas maneras.

Si alguien le estd haciendo dafio, usted no
estd sola. Puede conseguir ayuda.

Muchas mujeres experimentan violencia
domeéstica durante su embarazo. Para
conseguir ayuda, usted puede hablar de
esto con su Consejera Materna o con su
doctora. Si usted o sus hijos o hijas estan
en un peligro inmediato, llame al 911.

También puede contactar a cualquiera
de los siguientes recursos o visitar
LABestBabies.org/Familias para obtener
Mas recursos.

En el &rea de Los Angeles:

* La Linea sobre Violencia Doméstica del
Condado de Los Angeles (conocida
como L.A. County Domestic Violence
Hotline en inglés): 800-978-3600

* Peace Over Violence
(PeaceOverViolence.org) — La Linea
de Violacion y Maltrato de Los Angeles
(conocida como L.A. Rape and Battering
Hotline en inglés):

* El centro de Los Angeles: 213-626-3393
* El sur de Los Angeles: 310-392-8381

e El oeste del valle de San Gabriel:
626-793-3385

* Domestic Shelters:
DomesticShelters.org/help/ca/los-angeles

* Si estan abusando de sus hijos o hijas,
el Departamento de Servicios para Niflos
y Familias de Los Angeles podria ser
notificado.

En todo Estados Unidos:

* La Linea Nacional sobre Violencia
Domestica: 800-799-7233,
Espanol.TheHotline.org
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‘Felicidades!

Esperamos que este libro le haya ayudado
a usted y a su bebé para tener un buen
comienzo en esta etapa de sus vidas.

Tener a un bebé puede producir
preocupacion. iLa idea de que una personita
depende absolutamente de usted puede ser
abrumadora para cualquier mama o papa!

Pero, la buena noticia es que casi cualquier
persona puede ser una gran mama o

papa. Usted dedicd parte de su tiempo a
Welcome Baby y esta leyendo este libro
para aprender sobre la salud y el desarrollo
de su bebé. Eso habla muy bien de usted.
iDebe sentirse orgulloso(a)!

Probablemente, usted ha aprendido mas de
lo que cree sobre como ayudar a su bebé

y a usted misma para permanecerse con
salud. Pero, mantenga este libro a la mano
y lea de nuevo cualquier seccidn si es que
tiene alguna pregunta. Y no olvide que
nuestra biblioteca de recursos en Internet
tiene mucha mas informacion. Para conocer
todos los recursos disponibles, vaya a
LABestBabies.org/Familias.

Saber es poder. Y tenemos la seguridad de
que usted puede ser una mama maravillosa
O un papa extraordinario. iSiga aprendiendo
y divirtiéndose con su bebé!
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jHay 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.
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A

Abdomen Area del vientre o la barriga

Ablandador fecal Medicamento que suaviza
la popo para que sea mas facil de pasar

Aborto espontaneo Cuando termina el
embarazo antes de tiempo y que no resulta
en el nacimiento de un bebé vivo

Aceites CBD Un concentrado, tintura

o extracto de cannabis con una alta
concentraciéon de cannabidiol (CBD), el cual
se extrae generalmente de la marihuana o
del cdhamo o hachis industrial

Acido félico La forma sintética del folato
disponible en pildoras; cuando se toma
antes y durante el embarazo reduce el
riesgo de la mayoria de los defectos
congénitos del cerebro y de la columna
vertebral del bebé

Agruras Una incomoda sensacion de
gquemazon en el pecho, justo detras del
hueso del pecho (esterndn), causada por el
estdmago cuando no digiere los alimentos
correctamente

Agua de Hamamelis Un liquido que se pone
en la piel si estd adolorida o dafada, con el
fin de ayudar a que se cure

Aligeramiento Una sensacion de menor
presion sobre el diafragma, lo que facilita

la respiracion, a menudo experimentada al
final del embarazo cuando la cabeza del
bebé se acomoda, o desciende, en la pelvis;
también se conoce como descenso

Alimentacién con biberdn El acto de
alimentar al bebé con leche usando un
biberdn

Alimentacién con jeringas Un método
de alimentacion para proporcionar leche
materna o féormula a un bebé con una
jeringa (sin aguja)

19

olieso

Alimentacién con taza Un método de
alimentacién usando una taza para dar
leche materna o féormula a un bebé

Alimentacién en racimo La accion de
alimentar a intervalos cercanos en ciertos
momentos del dia; un momento en que
el bebé quiere muchas alimentaciones
pequefias durante algunas horas

Alimentacién pausada con biberén Un
método de alimentaciéon con biberdn que
permite al infante tener mas control del
ritmo de la alimentacion

Alimentos gasosos Alimentos que causan
gas intestinal

Alimentos grasosos Alimentos que
contienen muchas grasas

Almohadilla de lactancia Una almohadilla
de tela o desechable que se coloca contra
el pezdn y el pecho para absorber cualquier
exceso de leche que goteen los senos entre

las tomas que le dé a su bebe

Alta presién sanguinea Una condicion
médica en la que la sangre viaja a través
del cuerpo con demasiada fuerza; también
conocida como hipertension

Amamantamiento La alimentacién de
bebés e infantes con leche materna;
también se le llama lactancia

Amniotomia Ruptura intencional del saco
amniotico

Analgésico Un medicamento usado para
aliviar el dolor

Anemia Una condicién en la cual la sangre
no tiene suficientes células rojas saludables

Anestésico Un medicamento que causa que
una persona pierda la sensibilidad para no
sentir dolor en alguna parte o en todo el
cuerpo
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Anidamiento del cuello Cuando la cabeza
del bebé estd acurrucada en el area entre el
cuello y el pecho de la persona que lo carga

Anillo de denticién Un pequefio anillo
hecho para que un bebé lo muerda mientras
estd en la etapa de denticion

Anillo vaginal Un pequefio anillo de plastico
blando, colocado dentro de la vagina, que
libera las hormonas estrogeno y progestina
para prevenir el embarazo

Ansiedad Intranquilidad o nerviosismo,
especialmente sobre lo que esta por
suceder

Ansiedad por separacién Ansiedad que
los bebés o nifos pequenos pueden sentir
cuando estdn separados (o a punto de
ser separados) de sus padres o madres/
cuidadores

Antibidtico Un medicamento que se
usa para matar bacterias dafinas y curar
infecciones

Anticoncepcién Vea control de la natalidad

Anticonceptivos de emergencia
Métodos para el control de la natalidad
(contraceptivos) que pueden usarse para
prevenir el embarazo después de haber
tenido una relacion sexual

Anticuerpos Proteinas en la sangre que

el cuerpo produce como reacciéon a
substancias ajenas, como las bacterias y los
virus

Apego La relacion emocional entre un bebé
y la gente que pasa la mayor parte del
tiempo cuidandole

Area perineal Vea perineo

Area pl]b'lca El drea justo encima de los
genitales de una persona

Aréola El area circular de piel oscura que
rodea al pezdén

Asbestos Un mineral gris y suave que no
se quema; fue utilizado como material de
construccion en el pasado, y puede causar
enfermedades graves de los pulmones
cuando las personas respiran su polvo

Asiento de bafio Un aparato que ayuda
al bafar a los infantes, por o general se
sumerge parcialmente en el agua
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Atar Para asegurar o sujetar

Autocuidado La préactica de cuidar su
propio bienestar; cuidarse a si mismo(a)

Azucar en la sangre La cantidad de azucar
que hay en la sangre

B

Balbuceo Lo que un bebé hace para
producir diferentes sonidos antes de ser
capaz de producir palabras reconocibles

Barandal Una barandilla que se coloca
como barrera a lo largo del lado de algo,
como de una cama

Bafio de asiento Un bafio en el que sdélo
las nalgas y las caderas se sumergen en el
agua; un método para aliviar el dolor y la
inflamacion de los genitales

Bilirrubina Una substancia amarilla en el
cuerpo que se forma cuando los gldbulos
rojos se descomponen. Los niveles altos de
bilirrubina en la sangre causan ictericia en
los recién nacidos.

Bloqueo salino Tubo pequefo de plastico
(catéter) que se inserta en su mano o brazo,
que se puede sellar cuando no se esta
usando una intravenosa

Bolsa de agua Vea saco amnidtico

Bomba Un dispositivo utilizado para extraer
y recolectar leche materna; también se le
conoce como sacaleche

Bomba eléctrica doble Un tipo de bomba o
sacaleche que puede ser usada para extraer
leche materna de ambos pechos a un
mismo tiempo

Bomba eléctrica sencilla Un tipo de bomba
o sacaleche que se puede utilizar para
extraer la leche materna de un pecho a la
vez

Bombeo Uso de una bomba para extraer la
leche materna del pecho

Borramiento del cuello uterino El
estiramiento y adelgazamiento del cuello
uterino que es causado por la contraccion
del utero

Botella de higiene postnatal Vea botella
Peri



Botella Peri Una botella disefiada
especificamente para ayudar a limpiar facil
y suavemente el area entre la vagina y el
ano después de dar a luz

Brida Una pieza de la bomba o sacaleche
gue se coloca directamente sobre el pezdn
para formar una ventosa sobre la areola

Bronquitis Una enfermedad de los
pulmones que causa tos y dificultad para
respirar

Brotes de crecimiento Un periodo de
tiempo cuando un bebé esta creciendo de
manera mas rapida, tiene un mayor apetito
y puede estar mas molesto

C

Calambre Una contraccidén repentina y
dolorosa de un musculo

Calostro El primer fluido, rico en
anticuerpos, que segrega el pecho por
varios dias, justo después de haber dado a
luz a un bebé

Cambios de estado de animo Grandes
cambios en la manera como alguien se
siente, algunas veces, sin razén aparente

Canal de parto El pasaje por el cual pasa
un bebé al nacer

Cannabidiol (CBD) Un compuesto que se
encuentra en las plantas de cannabis y uno
de los ingredientes de la marihuana

Caries La descomposicion de la superficie
exterior de un diente; pequenos agujeros

0 aberturas formadas en un diente debido

a bacterias que comienzan a disolver el
esmalte de un diente (la capa dura y externa
de sus dientes)

Catéter Un tubo para introducir liquidos en
el cuerpo o ayudarlos a salir del cuerpo

Célula falciforme Un trastorno de la sangre
que hace que los glébulos rojos cambien de
forma y causen problemas de salud

Cérvix Vea cuello uterino

Cesdrea \Vea seccion cesariana

Cigarrillos de clavo de olor Cigarrillos sin
filtro, también llamados kreteks, hechos
con una mezcla de tabaco, clavo y otros
ingredientes

Circuncisién La extirpacion quirtrgica de

la piel lamada prepucio que cubre la punta Q
del pene 8

P . , Q
Citrico Una fruta jugosa con cdscara gruesa =,
(como la naranja, el limoén y la toronja o (@)

pomelo) y que proviene de un arbol o
arbusto que crece en areas calidas

Clamidia Una infeccidon que se transmite
sexualmente y que es causada por una
bacteria

Coégulos Cambios de un liguido (como la
sangre) a una masa gruesa o bulto

Coagulos de sangre Las masas que se
forman cuando la sangre se espesa y cambia
de un estado liquido a uno sodlido

Colecho La practica de padres, madres e
hijos pequefios de dormir en la misma cama

Célico del lactante Una condicion fisica en
la que un bebé llora por largos periodos de
tiempo

Comadrona Una persona (por lo general,
mujer) capacitada para asistir a las mujeres
en el parto

Comestibles de marihuana Alimentos que
contienen THC, el principal ingrediente
activo del cannabis/marihuana

Comidas gasosas Vea alimentos gasosos
Comidas grasosas Vea alimentos grasosos

Compresa caliente Algo que se usa para
aplicar calor al cuerpo (toalla himeda,
almohadilla de calentamiento para
microondas o almohadilla eléctrica o
quimica)

Comunicacién bidireccional Cuando
una persona comunica algo y recibe una
respuesta de otra persona

Condones Una forma de control de la
natalidad (anticonceptivo) y un método
de barrera para detener y evitar que el
esperma entre a la vagina

Conductos de leche Los pequefios tubos
que llevan la leche materna de donde se
produce, en las gldndulas (pequefos sacos),
hasta el pezdn

Consejera materna Una profesional del
programa Welcome Baby capacitada para
ofrecer informacidn, orientacién y apoyo a
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los padres, madres y a quienes le ayuden
con la crianza

Constipacién Cuando es dificil hacer popo
o defecar

Consultas pediatricas Visitas rutinarias al
doctor que son importantes para realizar
un seguimiento de la salud y el desarrollo
de un bebé y para proporcionar vacunas
importantes

Consultora de lactancia Una profesional
gue ayuda a las madres que quieren
amamantar

Contraccidn Un movimiento de musculo
gue causa que se contraiga y luego se
relaje; dolores de parto

Contracciones de Braxton Hicks Dolores
de trabajo de parto falso o de “practica”;
contracciones irregulares del utero que
ocurren durante el embarazo pero que no
estan asociadas con el trabajo de parto

Control de la natalidad Cualquier método,
medicamento o aparato usado para prevenir
el embarazo, también se le conoce como
anticoncepcion o contracepcion

Cordén umbilical Un tubo largo y estrecho
que conecta al feto con la placenta, a través
de la cual recibe oxigeno y alimentos

Coronacién Cuando la cabeza del bebé se
hace visible en el canal de parto

Cuidado preconcepcional Se refiere

a lo que se puede hacer antes y entre
embarazos para aumentar las posibilidades
de tener un embarazo y un bebé sanos

Cuello uterino El extremo inferior y
estrecho del Utero en la parte superior de la
vagina; es el cuello del Utero

Cuello uterino incompetente Cuando el
cuello uterino se abre demasiado pronto
durante el embarazo, lo que puede provocar
trabajo de parto temprano o la pérdida de
un embarazo saludable

Cuna lateral de cama Una cuna o cama que
se adjunta al lado de la cama del padre o de
la madre para ayudar con la alimentacion y

para consolar al bebé durante la noche

D

Dar de alta La autorizacion médica para salir
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del hospital para ir a casa

Defecacidn Hacer popd; también llamada
heces o caca, que se elimina del cuerpo

Defectos congénitos Cambios estructurales
presentes en el nacimiento que pueden
afectar el aspecto y/o el funcionamiento

de una parte del cuerpo (por ejemplo,

el corazon, el cerebro, el pie); también
conocidos como defectos de nacimiento

Defectos de nacimiento Vea defectos
congénitos

Denticidén La etapa en la que los dientes
primarios o dientes de leche de un bebé
comienzan a aparecer a través de sus encias

Depresion Fuertes sentimientos de tristeza
por un periodo de por lo menos 2 semanas

Descenso Vea aligeramiento

Descongelamiento Convertir algo en liquido
0 algo suave después de haber estado
congelado

Deshidratacién Una condicién que ocurre
cuando el cuerpo no tiene suficiente liquido

Desprendimiento de la placenta Cuando la
placenta se separa de las paredes internas
del Utero antes del parto

Destete El proceso gradual para lograr que
un bebé o un infante deje de amamantarse

Diabetes gestacional Un tipo de diabetes
que se desarrolla durante el embarazo

Diabetes tipo 2 Una enfermedad a largo
plazo (croénica) en la que el cuerpo es
resistente a la insulina o no usa bien la
insulina y no puede regular la cantidad de
azucar en la sangre

Diafragma Una taza de goma flexible a la
gue se le pone una crema o gel espermicida
y que se coloca dentro de la vagina, antes
de una relaciéon sexual, para proveer
contracepcion

Dietista Un especialista que entiende los
efectos de los alimentos en el cuerpo y que
puede ayudar a la gente a crear un plan
para alimentarse saludablemente

Dilatacién Cuando el cuello uterino se abre
para permitir que el bebé pase por el canal
de parto



Dispositivo intrauterino (DIU) de cobre
Una pieza pequeia de plastico, en forma
de T, que se inserta dentro del Utero para el
control de la natalidad (contracepcion)

Dispositivo intrauterino (DIU) Paragard

Un dispositivo intrauterino de cobre

que puede proporcionar control de la
natalidad (contracepcion) a largo plazo; vea
Dispositivo intrauterino (DIU) de cobre

Dispositivo intrauterino (DIV) de
progestina Un dispositivo plastico en forma
de T que se inserta dentro del Utero y

que puede ofrecer control de la natalidad
(contracepcion) a largo plazo

Distocia de hombros Una situacion durante
el trabajo de parto cuando los hombros

del bebé se atoran dentro del cuerpo de

la persona embarazada después de que la
cabeza del bebé ha salido, potencialmente
requiere de pasos adicionales para dar a luz
al bebé

Dolor de cabeza espinal Un tipo de dolor de
cabeza que puede suceder después de una
epidural u otro procedimiento que involucre
la columna vertebral

Dolores de parto Incomodidad y dolores
que se sienten durante el proceso de dar a
luz

Doppler Un instrumento de mano utilizado
para detectar los latidos del corazdn del
bebé durante el embarazo

Doula Una profesional capacitada que
proporciona informacion ademas de apoyo
fisico y emocional antes, durante y poco
después del parto

Duelo Tristeza profunda causada
especialmente por la muerte de alguien

Ducha vaginal Un procedimiento en el cual
se lava o limpia la parte interna de la vagina
con agua u otras mezclas de liquidos

Duracién El tiempo que dura algo

E

Eclampsia Una condicion seria en la
que la alta presién sanguinea provoca
convulsiones durante el embarazo

Edema Hinchazén causada por liquido extra
en el cuerpo

El implante Una varilla de plastico flexible,
del tamafo de un cerillo, que se inserta
bajo la piel de la parte superior del brazo
de una mujer y que libera progestina (una
hormona) en el cuerpo, durante 3 anos para
prevenir el embarazo

olieso|o

El parche Un pequefio parche que se

usa sobre la piel y que libera estrogeno

y progestina (hormonas) en la corriente
sanguinea para proporcionar control de la
natalidad (contracepcion)

Enfermedad cardiaca Una condicion que
afecta al corazén o a los vasos sanguineos
y que puede hacer mas probable un ataque
cardiaco

Enfermedades transmitidas sexualmente
(ETS) Una enfermedad que se puede
transmitir de una persona a otra a través de
una relacién sexual

Envoltura Una pieza larga de tela usada
alrededor del torso de un adulto para cargar
a un bebé o nifo pequeio

Epidural Inyeccion de una substancia en
la columna vertebral de una persona que
causa que la parte inferior del cuerpo se
vuelva insensible al dolor

Episiotomia Un corte quirdrgico que se
realiza en el area entre la vagina y el ano
(perineo) para expandir la abertura vaginal
para el parto

Escudo para el pezén Una tapa o cupula,
generalmente de plastico, que se coloca
sobre el pezdn y la areola durante el
amamantamiento para permitir el flujo

de la leche; proporciona una superficie
mas grande para que el bebé se prenday
protege también al pecho, si estd adolorido

Espaciamiento de los embarazos La
cantidad de tiempo o espacio entre tener a
un bebé y el proximo embarazo

Espectaculo sangriento Una secrecion
vaginal densa que contiene moco y sangre
del cuello uterino

Esperma Una célula producida por los
organos sexuales masculinos que puede
causar el embarazo cuando se encuentra 'y
fertiliza al dvulo femenino

Estéril Incapaz de reproducirse por medios
naturales
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Esterilizacidn Procedimiento médico
en hombres o mujeres que previene el
embarazo permanentemente

Esterilizacién masculina Vea vasectomia
Estrefiimiento Vea constipacion

Estreptococo del grupo B (GBS) Un tipo de
bacteria que puede crecer en el intestino, la
vagina y el ano, y que puede ser peligrosa
para los bebés recién nacidos

Estrés positivo Estrés de corto plazo que se
considera generalmente inofensivo

Estrés tolerable Estrés de largo plazo que
es mas dificil que el estrés positivo, pero
que es tolerable porque al menos un adulto
amable es capaz de ayudar a un bebé o a
un nifo o nifla a manejar el estrés

Estrés toxico El estrés mas dafiino que
ocurre cuando una persona estd expuesta a
experiencias negativas por un largo periodo
de tiempo sin apoyo y que puede afectar el
bienestar fisico y mental de esa persona

Examen cuddruple Un andlisis de sangre
realizado durante el embarazo para ver si

el bebé estd en riesgo de ciertos defectos
congénitos; también conocido como prueba
cuddruple de marcadores multiples

Examen de espéculo Un examen en el que
la doctora inserta un instrumento llamado
espéculo dentro de la vagina para observar
su interior

Examen pélvico Un examen fisico de
la vagina, el cuello uterino, el Utero, las
trompas de Falopio, los ovarios y el recto

Exdmenes de salud Los exdmenes
realizados durante los controles de la nifla y
el nifo sanos (visitas pediatricas)

F

Factores protectores Influencias positivas
qgue pueden mejorar la vida de las personas
y protegerles contra el estrés toéxico

Fajar Envolver la barriguita de un bebé
firmemente con algo, como una cobija,
manta o un trozo de tela

Fecha de parto La fecha aproximada en que
nacera el bebé

Fibra Una substancia que se encuentra
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en las plantas que ayuda a la digestion y
previene la constipacion

Fibrosis quistica Una enfermedad que
causa la formacion de mocos espesos y
pegajosos en los pulmones, el sistema
digestivo y otras areas del cuerpo

Fluidos intravenosos (IV) Solucion
compuesta de agua salada (solucion salina)
0 azucar que fluye a través de un tubo a
una vena del brazo o de la mano de una
persona; también es conocido como suero

Flujo de la tetina La cantidad de leche
materna o féormula que pasa a través del
biberon al bebé durante su alimentacion

Fluoruro Un compuesto que a veces se

le agrega al agua potable y a la pasta de
dientes para ayudar a mantener los dientes
sanos

Folato La forma comun de la vitamina B9
que estd presente en muchos alimentos;
es importante tomarla antes y durante el
embarazo

Fondo uterino La parte superior del Utero

Fontanela Punto blando en la cabeza de un
bebé

Férmula Una substancia que por lo general
se mezcla con agua para alimentar al bebé

o un infante; un substituto o suplemento de
la leche materna

Fototerapia El uso de un tipo especial de
luz para tratar varias afecciones, incluida la
ictericia

Frecuencia El ritmo con el que ocurre algo
o se repite durante un periodo de tiempo

G

Gonorrea Una infeccion transmitida
sexualmente (ITS) causada por una bacteria
gue puede causar infecciones en los
genitales, el recto y la garganta

Grafico de conteo de patadas Vea tabla
para el conteo de patadas

H

Hematoma Una masa espesa de sangre en
cualquier parte del cuerpo que resulta de
una lesidén o trastorno de la sangre



Hemorroides VVenas inflamadas alrededor
del ano o en la parte inferior del recto que
provocan dolor y sangrado al defecar (hacer
popo)

Herida Una lesion que corta o rompe la piel

Herpes Una infeccidn de transmision sexual
(ITS) que causa llagas o ampollas infectadas

Hidratacién Cuando el cuerpo tiene la
cantidad adecuada de agua y fluidos que
necesita

Hierro Un mineral que se produce en muy
pequefias cantidades en la sangre y en
ciertos alimentos que el cuerpo utiliza para
producir hemoglobina, una proteina en los
globulos rojos que transportan oxigeno a
los tejido

Hora de oro La primera hora de contacto
piel a piel ininterrumpido con un recién
nacido después del nacimiento

Hormona Una substancia natural que
se produce en el cuerpo y que influye
en la manera como el cuerpo crece o se
desarrolla

Hueso pubico Vea pubis

Humo de segunda mano Humo de cigarro,
cigarrillo, vaporizador o pipa, que puede ser
inhalado por las personas que estan cerca
de la persona que fuma

Ictericia Una acumulacién de bilirrubina
(una substancia formada por la
descomposicion de las células rojas en
la sangre) que hace que la piel y los ojos
adquieran un color amarillento

Impulso de anidacién Una explosion de
energia que las mujeres suelen tener en las
ultimas semanas del embarazo y que les
hace querer preparar el hogar para el bebé

Incisidn Corte/abertura hecha en el cuerpo

Indicadores del desarrollo infantil
Habilidades o conductas que la mayoria de
los nifos y niAas presentan alrededor de
cierta edad; son los pilares para crecer y
seguir aprendiendo

Induccién del trabajo de parto Cuando
un proveedor del cuidado de la salud da

medicamentos o utiliza métodos para hacer

que el trabajo de parto comience antes de Q
que empiece por si solo 8
Induccidn electiva Cuando se induce el 9"
trabajo de parto por una razén que no (o)

es médica, ya sea por conveniencia o
preferencia

Infeccidn vaginal Infeccion de la vagina

Infeccion del tracto urinario Una infeccion
en cualquier parte del sistema urinario,
incluyendo los rifiones, la vejiga o la uretra; a
menudo se le abrevia como ITU

Infeccion transmitida sexualmente (ITS)
Una infeccion que se puede transmitir de
una persona a otra a través de una relacion
sexual; algunas ITS pueden conducir a ETS

Ingurgitacién mamaria Cuando el tejido
mamario se llena de leche, sangre y otros
liquidos, lo que hace que los pechos se
sientan llenos, se vuelvan duros y dolorosos

Inmunidad La habilidad del cuerpo para
resistir infecciones y enfermedades

IV (intravenosa) Un tubo delgado vy flexible
que se puede conectar a un tubo que
transporta liquido, medicamentos o sangre
directamente a una vena

J

Jeringa Un dispositivo utilizado para
inyectar liquidos o para extraer liquidos del
cuerpo

L

La inyeccién Una inyeccion de la hormona
progestina que previene el embarazo
durante 3 meses

Lactancia Vea amamantamiento

Languido Mostrar falta de interés, energia o
fuerza

Laxante Vea ablandador fecal

Lazos afectivos Crear una relacidn cercana
con alguien, como con su bebé

Leche materna Un liquido (leche) producido
por el cuerpo femenino para alimentar al
bebé
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Libro de pastas y hojas duras Un libro
con paginas gruesas de cartén o paginas
masticables y blandas; conocidos como
board books en inglés

Ligadura de trompas Un procedimiento
quirdrgico para las mujeres que previene
permanentemente el embarazo al atar las
trompas de Falopio; se le conoce también
como tener los tubos atados o esterilizacion
tubarica

Loquia Secrecién vaginal después del parto

M

Mamar Succionar la leche de los pechos

Mareo matutino La sensacion de nausea
que ocurre a veces por la mafana,
especialmente durante los primeros meses
del embarazo

Marihuana Las hojas y flores secas de la

planta de cannabis que se fuman, vapean
o0 consumen por sus efectos intoxicantes;
también se le conoce como hierba, mota,
porro o hachis

Maxi-pad Vea toalla sanitaria maxi

Meconio La substancia de color verde
0OSCUro, pegajosa y espesa, que forma los
primeros excrementos de su bebé

Meditacién La practica de calmar su
mente completamente como un método de
relajacion y alivio al estrés

Membrana Una capa delgada que rodea
a algo y que actua como una barrera para
separar y proteger a lo que rodea

Mercurio Un elemento metdlico pesado y
venenoso, de color plateado-blancuzco, que
a temperaturas normales es liquido y que se
usa especialmente en baterias, amalgamas
dentales y en instrumentos cientifico

Métodos del dia siguiente Tipos de
anticonceptivos de emergencia que

se usan para prevenir el embarazo en

las mujeres que han tenido relaciones
sexuales sin proteccion o cuyo método de
contracepcion ha fallado

Minerales Substancias que se encuentran
en ciertos alimentos y que son importantes
para la buena salud
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Moisés Una cama pequefia para el bebé,
gue parece una canasta, y que por lo
general, tiene una capucha o cubierta en
uno de sus extremos

Mollera Un punto blando (abertura) en el
craneo del infante que tiene una cubierta
resistente para proteger al cerebro y a los
tejidos que le rodean

Monitor fetal Cinturones eldsticos que se
colocan alrededor del vientre de una mujer
embarazada para medir las contracciones
y los latidos del bebé durante el trabajo de
parto

Monitoreo continuo Mantener un registro,
ver/observar sin interrupcion

Monitoreo intermitente Observar y
[levar un registro de algo en momentos
establecidos, no continuos

Mordedera Un juguete hecho para que los
bebés lo muerdan durante la etapa de la
denticion

Movimiento intestinal Movimiento de la
popo a través y fuera del cuerpo

Murmullo Un sonido como “ooh” o “ahh”
gue muestra que un bebé estd empezando
a desarrollar el control de los musculos
necesarios para el habla

N

Nacimiento prematuro Vea prematuro(a)
Neumonia Una infeccién de los pulmones

Nicotina Una droga adictiva que se
encuentra en el tabaco

Nutriente Una substancia que la gente
necesita para vivir, para mantenerse sanay
crecer

O

Orinar El paso de la orina (hacer pipi)

Ovarios Los érganos reproductivos de una
mujer donde se forman los évulos y donde
se producen las hormonas estréogeno y
progesterona

Oxitocina Una hormona producida en el
cuerpo que ayuda con el trabajo de parto
al causar contracciones del Utero; también



ayuda a liberar la leche materna de los
pechos

p

Pasteurizacidon Tratamiento con calor suave
gue se le hace a los alimentos (como la
leche y los jugos de fruta) para matar los
gérmenes

Parasito Un organismo que vive dentro, con
0 sobre otro organismo, y que consigue
alimento o protecciéon de él

Partera Vea comadrona

Parto Dar a luz; el proceso de tener a un
bebé y de expulsar la placenta

Parto falso VVea contracciones de Braxton
Hicks

Parto inducido Vea induccidn del trabajo de
parto

Parto por cesarea Vea seccion cesariana

Parto vaginal El proceso de dar a luz al
bebé a través de la vagina

Parto vaginal asistido El uso de férceps o
de una ventosa para ayudar a guiar la salida
de la cabeza del bebé a través del canal del
parto

Pastilla del dia siguiente Un tipo de
anticonceptivo de emergencia que se

toma via oral para prevenir el embarazo en
mujeres que han tenido relaciones sexuales
sin proteccién o cuyo método de control de
la natalidad ha fallado

Patrdon 4-1-1 Cuando las contracciones
tienen 4 minutos de separacién, duran por
lo menos 1 minuto cada vez y esto dura por
lo menos 1 hora

Patrén de suefio El horario de una persona
para la hora de dormir, despertarse y tomar
siestas

Pechos congestionados Vea ingurgitacicn
mamaria

Pelvic rocks Un ejercicio que puede aliviar
el dolor de espalda y mejorar la flexibilidad

Pelvis Un conjunto de huesos con forma de
tazdén que conectan la parte superior del
cuerpo con las piernas

Perineo El drea entre la vagina y el ano

Periodo postparto Vea postparto

Pesticidas Una substancia quimica usada %
para matar, repeler o controlar insectos, 8
animales pequefos y otros organismos no =,
deseado o

Pestillo asimétrico Una técnica de
prendimiento del bebé durante el
amamantamiento; cuando la boca del bebé
estd bien abierta y tiene todo su pezény
parte de su aréola en la boca

Pezén Una de las dos partes pequefias y
redondas en la punta del pecho de una
persona que son mas oscuras que el drea
que la rodea

Piel con piel La practica en la que se coloca
a un bebé pecho a pecho sobre la piel
desnuda de su padre o madre/cuidador

Pitocin Una forma artificial de una hormona
[lamada oxitocina que se usa para inducir el
trabajo de parto

Placenta Un 6rgano que se forma dentro
del Utero durante el embarazo, proporciona
nutrientes al bebé y sirve para dar salida a
los deshechos del bebé

Placenta previa Cuando la placenta esta
blogueando el cuello uterino

Plan para el parto Una guia que los futuros
padres y madres hacen para ayudar a que
los médicos y enfermeros les den un mejor
apoyo durante el trabajo de parto y el
parto

Planificacién familiar El proceso para
decidir la cantidad de hijos que va a tener y
cuando

Plomo Un metal que puede estar en el aire,
el agua, las pinturas y los alimentos y que
puede causar dafos cerebrales y nerviosos
si se come en grandes cantidades

Portabebés Una bolsa sostenida por correas
en los hombros o el cuello, que se usa para
cargar a un bebé pequeio junto al pecho

Posicién de nalgas Cuando 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

Posicién transversal Cuando el bebé estd
acostado de lado en el vientre, en lugar de
estar en una posicion de cabeza hacia abajo
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Posicionamiento Se refiere a la colocacién
del bebé durante el amamantamiento

Postparto Relacionado con el periodo de
6-8 semanas después de dar a luz

Preeclampsia Una condicién de alta presion
arterial y signos de dafo a otro sistema de
organos, con mayor frecuencia el higado

y los rifones, que se puede desarrollar
durante el embarazo o después de dar a luz

Prematuro(a) Cuando un bebé nace mas
de tres semanas antes de la fecha probable
de parto; cuando un bebé nace antes de la
semana 37 del embarazo

Prenatal Antes del nacimiento; durante o
relacionado con el embarazo

Prendimiento Se refiere a la manera como
el bebé o infante se pega al pecho para
amamantar

Prepucio Una capa de piel que cubre la
punta del pene

Presion sanguinea Una medida de la
presion con que el corazoéon envia la sangre a
través del cuerpo

Prolapso del cordén umbilical Cuando,
durante el parto, el cordén umbilical se
desliza a través del cuello uterino antes que
la cabeza del bebé

Proteina Una substancia que se encuentra
en los alimentos (como la carne, la leche,
los huevos, el tofu vy los frijoles) que es una
parte importante de la dieta humana

Prostaglandinas Medicamento que ayuda a
iniciar las contracciones e inducir el trabajo
de parto

Prueba cuadruple de marcadores maultiples
Vea examen cuadruple

Pubis Uno de los huesos que componen la
pelvis

Pulso El latido del corazdn; el nimero de
veces que el corazon late por un periodo de
tiempo, generalmente por un minuto

Puntada Vea puntos de sutura

Puntos de sutura Un material similar a un
hilo utilizado para cerrar un corte o desgarre
de la piel
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Q

Quimica cerebral La estructura del cerebro
y cOmo se comunica consigo mismo y como
procesa la informacion

Quimico (1) Una substancia producida

por o usada en procesos quimicos; (2)
Neurotransmisores que afectan la manera
como el cerebro se comunica con su cuerpo
y que puede cambiar la manera como se
siente usted, como se desarrolla su cerebro,
COMO Se mueve su cuerpo y mas

R

Reaccidn alérgica Una condicion que
causa que alguien se enferme o tenga una
erupcion cutanea después de comer, de
tocar o de respirar algo que es inofensivo
para la mayoria de las personas

Reflejo de enraizamiento Un reflejo en el
que el bebé mueve su cabeza hacia a un
estimulo; lo usa para encontrar el pezdn del
pecho o la tetina de un biberén

Registro de alimentacién Una hoja que se
utiliza para anotar y llevar la cuenta de la
frecuencia con la que su bebé come y hace
popd

Retraso de pujo La practica de esperar una
o dos horas para pujar, a pesar de que el
cuello uterino esté completamente dilatado

Ritmo cardiaco El numero de veces que el
corazon late por minuto

Ruptura uterina Un desgarre en la pared del
Utero durante el embarazo o el parto

S

Saco amnidtico El saco lleno de fluido que
contiene y protege al bebé en el utero

Seccidn cesariana (C-section, en inglés) Un
procedimiento quirdrgico que se usa para
dar a luz a un bebé al cortar las paredes del
abdomen y el Utero; también se le conoce
como parto por cesdrea

Secrecién Algo que sale de su cuerpo
(fuga)

Secrecidn vaginal Secreciones de la vagina



Semen Liquido espeso y blanquecino que
contiene espermatozoides producidos por
los 6rganos sexuales masculinos

Senales Signos y movimientos corporales
gue un bebé usa para comunicarse

Sefales de hambre Sefales que los bebés
dan para comunicarle cuando estan
hambrientos o llenos

Sifilis Una infeccién de transmision sexual
(ITS) causada por un tipo de bacteria

Sindrome de muerte stbita infantil (SIDS,
por sus siglas en inglés) La muerte de un
bebé aparentemente sano, menor de un afio
de edad, que ocurre sin razdén conocida y
que por lo general ocurre durante el suefo;
también se le conoce como muerte de cuna

Sindrome del bebé sacudido Una lesion
cerebral grave causada por sacudir
violentamente a un bebé o a un nifo
pequeno

Sistema de alimentacién suplementaria Un
sistema de alimentacion por tubo que puede
adherirse al pecho para dar leche materna

o formula adicional al bebé mientras se le
alimenta

Sobrellevar Hacer frente a los problemas vy
dificultades y tratar de superarlos

Succionar El proceso en el que un bebé
extrae leche materna del pecho o de un
biberéon con su boca

Suplemento dietético Un producto que

se toma oralmente y que contiene uno

0 mas ingredientes (como vitaminas o
aminoacidos) que se afaden a su dieta pero
no son considerados alimentos

Suplemento herbario Un producto que se
toma oralmente (tableta, capsula, polvo o

liguido) que contiene una o mas hierbas

Supositorio Una pequefia medicina sdlida
que se coloca en el recto o la vagina y se
deja alli para que se disuelva

T

Tabaco Las hojas de la planta del tabaco
que han sido secadas y preparadas para ser
fumadas o ingeridas

Tabla para el conteo de patadas Un gréafico

o tabla impreso en un papel con espacios
para registrar las patadas de un bebé en el
Utero

Tapdn mucoso Un moco grueso gue es una
especie de barrera que sella el cuello uterino
(la abertura del utero) durante el embarazo,
ayuda a bloguear el cuello uterino y protege
al bebé

Tay-Sachs Un trastorno poco frecuente
que se transmite de padres a hijos y que
destruye las células nerviosas del cerebroy
la médula espinal

Tetina Pieza de goma en forma de pezdn,
con un agujero en su extremo, que se
adapta a la boca de un biberdn para que los
ninos pequefios puedan beber su contenido

Tiempo boca abajo El tiempo que el bebé
pasa sobre su barriguita mientras esta
despierto o despierta y que alguien le
observa, tiene la intencidn de ayudarle a
desarrollar la fuerza necesaria para sentarse,
voltearse, gatear y caminar

Tiempo de pantallas Es el tiempo que se
pasa usando un aparato con pantalla, como
la computadora, la television, el teléfono o
una tableta

Tiroides Una glandula en la base del cuello
que produce hormonas que afectan el
crecimiento, el desarrollo y la forma en que
el cuerpo utiliza la energia

Toalla sanitaria maxi Una toalla grande y
absorbente

Trabajo de parto El proceso en el cual el
bebé y la placenta abandonan el Utero

Trabajo de parto prematuro Trabajo de
parto que empieza antes de las 37 semanas
de embarazo

Trabajo de parto temprano Vea trabajo de
parto prematuro

Trabajo de parto verdadero Contracciones
uterinas que conducen a cambios cervicales

Trauma Un evento que es muy dificil,
desagradable o perturbador; que causa
efectos negativos duraderos, como
problemas de salud mental o emocional

Tricomoniasis Una infeccidon de transmision
sexual (ITS) causada por un parasito; puede
causar una secrecion de mal olor, picazén
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Glosario

genital y dolor al orinar en las mujeres

Tristeza postparto (Baby blues, en inglés)
Un sentimiento de tristeza que alguien
puede experimentar después de haber dado
a luz a un bebé

Trompas de Falopio Los tubos (o trompas)
en el cuerpo femenino que llevan al évulo
del ovario hacia el utero (o matriz)

Tuberculosis Una enfermedad infecciosa
grave que puede atacar muchas partes del
cuerpo de una persona, especialmente los
pulmones

Tubos ligados Vea /igadura de trompas

U

Unidad de Cuidados Intensivos Neonatales
(NICU, por sus siglas en inglés) Un area

en el hospital donde se proporcionan
cuidados intensivos a los bebés enfermos o
prematuros

Unidad de Cuidados Intensivos para Recién
Nacidos (NICU, por sus siglas en inglés) Vea
Unidad de Cuidados Intensivos Neonatales

Utero EI organo donde el bebé crece
durante el embarazo, también conocido
como matriz; un érgano muscular en la
pelvis femenina

Vv

Vapeo Inhalacién de vapor creado por un
cigarrillo electrénico u otro dispositivo

Vasectomia Un método anticonceptivo
permanente para los hombres en el

que se extrae el tubo que transporta
espermatozoides; también conocido como
esterilizacion masculina

Venas varicosas VVenas anormalmente
hinchadas, mas grandes o anchas

Vértebras Los pequefios huesos circulares
que componen la columna vertebral

Vientre Vea dtero

VIH/SIDA EI virus humano de
inmunodeficiencia (VIH), el cual ataca
las células que ayudan a combatir las
infecciones. Si no se trata, el VIH puede
causar el sindrome de inmunodeficiencia
adquirida (SIDA).
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Violencia doméstica Conducta abusiva
dentro del hogar, generalmente involucra el
abuso violento de un cényuge o pareja

Virus Una particula extremadamente
pequefa que causa una enfermedad y que
se transmite de una persona o animal a otra

Virus del papiloma humano (VPH) Un
tipo de virus que puede causar verrugas
genitales y canceres, pero que se puede
prevenir con una vacuna

Vitamina Una substancia necesaria para
la funcidn, el crecimiento y el desarrollo
normal de las células

Vitamina A Una substancia natural que se
encuentra generalmente en los alimentos y
que ayuda al cuerpo a estar sano

Vitamina C Una vitamina importante que se
encuentra en muchas frutas y vegetales y
gue ayuda al cuerpo a crecer y repararse a
si mismo

Vitaminas prenatales Suplementos que
contienen vitaminas y minerales que se
necesitan antes y durante el embarazo para
apoyar el crecimiento y el desarrollo de la
mujer embarazada y de su bebé

W

WIC (Women, Infants, and Children, por
sus siglas en inglés) Un programa que
proporciona alimentos, referencias de
atencion médica y educacion nutricional a
mujeres embarazadas y a mujeres después
de haber dado a luz, y a bebés y niflos de
hasta cinco afos de edad

Witch hazel Vea agua de Hamamelis



Welcome Baby ofrece visitas virtuales para
apoyar a las familias durante el embarazo y el
inicio de la crianza de su bebé.

Welcome Baby es un programa gratuito de First 5 LA que le ofrece a las mujeres embarazadas y
familias con recién nacidos en el condado de Los Angeles apoyo, informacion, recursos, y una
compafiera de confianza durante el embarazo y los primeros nueve meses del bebé. El programa
ofrece educacidn sobre la salud, y otros temas como la crianza de sus hijos, la amamantacion, la
seguridad en el hogar, el desarrollo del bebé, y las conecta a otros recursos comunitarios.

Welcome Baby es GRATIS — sin importar sus ingresos, estado migratorio o
seguro medico — para las familias que planean dar a luz en uno de estos
hospitales. jLlame para inscribirse ahora mismo!

Antelope Valley Medical Center
Lancaster, CA (661) 942-4719
Sirviendo a las comunidades de Best
Start de Lancaster y Palmdale

California Hospital Medical Center
Los Angeles, CA (213) 342-3127
Sirviendo a la comunidad de

Best Start de Metro LA

Centinela Hospital Medical Center
Inglewood, CA (323) 242-5000, x2218
Sirviendo a las comunidades de Best
Start del area sur de LA

Emanate Health - Queen of the
Valley Hospital

West Covinag, CA (626) 851-2749
Sirviendo a la comunidad de
Best Start El Monte/South

El Monte

Martin Luther King, Jr.
Community Hospital
Los Angeles, CA

(323) 242-5000, ext.
2205

Sirviendo a las
comunidades de

Best Start del area
surde LA
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MemorialCare Miller Children’s and
Women’s Hospital - Long Beach
Long Beach, CA (562) 933-2410

Sirviendo a la comunidad de Best Start
de Long Beach, Compton y Wilmington

Northridge Hospital Medical Center
Northridge, CA (818) 885-3575
Sirviendo a las comunidades de

Best Start de Pacoima y Panorama City

Providence Holy Cross Medical Center
Mission Hills, CA (818) 496-4173
Sirviendo a las comunidades de Best
Start de Pacoima y Panorama City

St. Francis Medical Center

Lynwood, CA (310) 900-4710
Sirviendo a las comunidades de

Best Start del area sur y sureste de LA

St. Mary Medical Center

Long Beach, CA (562) 491-4841
Sirviendo a las comunidades de
Best Start de Long Beach,
Compton y Wilmington

Torrance Memorial Medical Center
Wilmington, CA (310) 514-5444
Sirviendo a la comunidad de

Best Start de Long Beach

Valley Presbyterian Hospital
Van Nuys, CA (818) 902-2952
Sirviendo a las comunidades
de Best Start de Pacoima

vy Panorama City

White Memorial
Medical Center
Los Angeles, CA
(323) 260-5712

\ Sirviendo a las
comunidades de

__‘) Best Start del Este
= de LA yelarea

sureste de LA

Si usted o alguien que conoce estd embarazada y estd pensando en dar a
luz en cualquiera de los hospitales participantes, por favor contacte a ese

hospital de Welcome Baby o visite WelcomeB rt.or: nol

para mas informacion.



https://WelcomeBabySupport.org/espanol
tel:6619424719
tel:2133423127
tel:3232425000
tel:6268512749
tel:3232425000
tel:5629332410
tel:8188853575
tel:8184964173
tel:3109004710
tel:5624914841
tel:3105145444
tel:8189022952
tel:3232605712
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iDigale a sus amistades y familiares que esperan un
bebé que se inscriban en Welcome Baby!

WelcomeBabySupport.org

iHay mas informacién
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.

f® @ @ oristsLa
f ® @ @ oLrBestBabies


https://WelcomeBabySupport.org
https://LABestBabies.org/Familias
https://www.facebook.com/first5la/
https://twitter.com/First5LA
https://www.instagram.com/first5la/
https://www.facebook.com/LABestBabies
https://twitter.com/LABestBabies
https://www.youtube.com/c/labestbabies
https://www.instagram.com/labestbabies/
https://www.youtube.com/user/First5LA
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