SU CUIDADO
y el de su bebe

O

CareSource



SU CUIDADOQ Y EL DE SU BEBE




INDICE:

Atencion prenatal..........ccooooiiiiii 2
CoNSEJOS € NUIFICION ....ceeiiiiiiie et 10
Abuso durante el emMDarazo ...........ccccuiiiieeiiiiie e 12
Depresion durante €l embarazo ...........cccoooeeiiiiiiiiiieiieee e 14
Sexo durante el embarazo...........cceeveiiiiieiiii 16
Fumar y el @mbarazo..........cccuuiiiiiiiiiiiie e 17
Embarazo y los medicamentos opioides para el dolor ... 19
Consumo de alcohol en el embarazo...........cceeeeviiiieiiiiiiieeeeee e 20
Uso del cinturdn de seguridad............ccueeeiiiieeeiniiiee e 21
SitioS WED UHIIES ....cceiiieiie e 23

CARESOURCE.COM 1



ATENCION PRENATAL

¢ Qué es la atencion prenatal?

Es la atencion que las mujeres reciben durante el embarazo y es brindada por un
meédico o enfermera obstetra en el consultorio del médico o en la clinica.

¢Con qué frecuencia debo ir para la atencién prenatal?

Ira cada mes al consultorio del médico o a la clinica hasta que cumpla las 28
semanas de su embarazo. Desde la semana 28 hasta la 36, ira cada dos o tres
semanas. Durante el Ultimo mes de su embarazo, ira cada semana hasta que dé
a luz. Es posible que necesite ver al médico con mayor frecuencia si tiene ciertas
afecciones médicas.

¢ Por qué necesito ir con tanta frecuencia?

Es importante que comience temprano con la atencién prenatal y que vaya a todas
sus citas prenatales. Al recibir una atencion prenatal con regularidad, su médico
podra detectar los sintomas que puedan mostrar que hay problemas con su
embarazo. Asegurese de informar de cualquier sintoma inusual o preocupacion a
su médico o enfermera obstetra.

Los controles regulares pueden ayudar a detectar algunas afecciones en una
etapa temprana:

* Diabetes gestacional — Esta afeccion se produce en aproximadamente el
8 % de mujeres embarazadas, por lo general, en el segundo trimestre. La
diabetes gestacional aparece cuando estd embarazada y esto cambia la
manera en que su cuerpo utiliza el azucar. Esto puede causar que el bebé sea
demasiado grande (con un peso de mas de nueve libras), lo que podria danar
al propio bebé o a la madre durante el parto.

¢ Preeclampsia — Esta es una afeccion que puede ocurrir durante el
embarazo, el parto o después del parto. Las mujeres con preeclampsia tienen
la presion arterial alta y pueden tener proteina en la orina o problemas con
sus rifones, higado u ojos. Esto puede afectar a su bebé haciendo lento su
crecimiento y puede disminuir la cantidad de fluido que lo rodea.

Estas dos afecciones requieren una supervisiéon mas estrecha para usted y su
bebé. Esto puede incluir consultas médicas mas frecuentes, analisis de laboratorio,
ultrasonidos y monitorizacién de los latidos del corazén de su bebé.

¢ Qué sucedera durante estas visitas?

El personal le preguntara sobre su salud y cualquier sintoma que tenga. Ellos
responderan cualquier pregunta que tenga. Se controlaran su peso y presion
arterial. Se le pedira una muestra de orina para que el médico pueda comprobar
si hay proteina o0 azucar en su orina, lo que puede ser una senal de un problema
de salud grave. El médico o la enfermera especializada tocaran su barriga para
medir el tamano de su utero. Esto les ayudara a saber si el bebé esta creciendo
como deberia ser. Después de las 12 semanas aproximadamente, el médico
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escuchara los latidos del corazén de su bebé. Cuando comience a sentir que el
bebé se mueve, se le preguntara sobre los movimientos de su bebé. En las ultimas
semanas de su embarazo, se le realizaran examenes vaginales para verificar que
Su cuerpo esté listo para el parto y para determinar si el bebé esta en la posicion
correcta para el parto.

¢ Se me realizaran otros examenes especiales?

En la primera visita prenatal, se le sacara sangre para controlar su salud en
general y para detectar alguna posible infeccion como paperas, hepatitis y
sifilis. Se le realizara una prueba de Papanicolau y se tomara una muestra para
comprobar si hay una infeccién vaginal.

El médico le hara una prueba de sangre en la primera visita para obtener su tipo
de sangre (A, B, O, AB) y ver si usted es Rh positivo o negativo. Si el factor de Rh
no esta presente, usted es Rh negativo (A-, B-, O-, AB-). Si su bebé tiene el factor,
es Rh positivo. Es posible que la sangre del bebé entre en su flujo sanguineo
durante el embarazo o el parto, lo que puede ocasionar que su organismo
produzca anticuerpos. Estos anticuerpos pueden causar problemas en embarazos
futuros si no recibe tratamiento. Para evitar estas complicaciones, se la evaluara
durante el embarazo y se le realizara un andlisis de sangre a su bebé después del
nacimiento para ver qué tipo de sangre tiene. Si el bebé es Rh + y usted es Rh -, la
medicaran para prevenir complicaciones en embarazos futuros.

Existe una prueba para comprobar la diabetes gestacional. Esta consiste en tomar
una bebida azucarada y luego, una hora después, realizarle una prueba de sangre
y orina. Por lo general, esta aparece entre la semana 24 y la 28.

Los ultrasonidos se realizan con frecuencia para verificar como esta creciendo su
bebé, el liquido que lo rodea y la placenta. Si no esta segura de cuando quedo
embarazada, es posible que se le realice un ultrasonido en su primera visita para
determinar la fecha de su parto.

Se pueden realizar otros examenes para detectar posibles defectos de nacimiento.
Usted deberia conversar con su médico sobre su historial médico familiar para
decidir si necesita que se le realice alguno de estos examenes.

Fuentes:
e https://www.uptodate.com/contents/prenatal-care-the-basics

* https://www.uptodate.com/contents/pregnancy-in-rh-negative-women-the-
basics?source=related_link

e https://www.uptodate.com/contents/gestational-diabetes-diabetes-that-starts-
during-pregnancy-the-basics?source=related_link

e https.//www.uptodate.com/contents/preeclampsia-the-basics?source=related_
link
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Aspectos basicos del embarazo

El embarazo dura

40 semanas y se divide
en tres trimestres. Cada
trimestre conlleva sus
propias alegrias y retos.
Esto es un

desglose rapido

de lo que se

puede esperar.

Aun cuando su
embarazo no sea
exactamente como

el de su hermana o
amiga, hay algunas
experiencias comunes
que las mujeres tendran

en algun momento

durante sus embarazos.

PRIMER TRIMESTRE

El primer trimestre abarca desde la semana 1 hasta 13 y se producen muchos
cambios. El sintoma mas comun durante el primer trimestre son las nauseas.
Hasta tres de cada cuatro mujeres tienen nauseas durante los primeros meses
de embarazo. La cantidad de mujeres que efectivamente vomita es menor y un
numero muy pequeno tiene sintomas tan fuertes como para causar la pérdida
de peso. Puede ser util ingerir comidas en porciones pequefas y con mayor
frecuencia, asi como también tomar un pequeno refrigerio en las manhanas antes
de levantarse de la cama. Se ha descubierto que el jengibre ayuda con las
nauseas matutinas.

Cambios que puede notar:

e El dolor en los senos es una de las primeras senales de embarazo. Su cuerpo
se esta preparando para producir la leche que alimentara a su bebé. Usar un
sostén con buen soporte le ayudara.

4 SU CUIDADO Y EL DE SU BEBE



e Es posible que se sienta mas cansada que lo habitual. Su cuerpo esta
trabajando mucho para cumplir con las necesidades del bebé en crecimiento.
Descanse y tome una siesta cuando lo necesite.

e Es posible que necesite que ir al bafio con mayor frecuencia, ya que su utero
esta creciendo y va presionando la vejiga. No deje de beber liquidos porque
los necesita. Por el contrario, reduzca la cafeina ya que puede causar mayor
irritacion de la vejiga.

¢ Los cambios en su estado de animo pueden ser el producto de cambios
hormonales y el cansancio. Se puede sentir feliz en un momento y fastidiada en el
proximo. Por lo general, esto mejora cuando las cosas comienzan a estabilizarse.
Si se siente triste y al parecer no mejora, comuniquese con su médico.

Noticias sobre su bebé:

* Su bebé pasa de ser un 6vulo fecundado a llegar a medir mas de dos
pulgadas y pesar cerca de media onza.

* Durante este tiempo, se estan formando todos los 6rganos principales de su bebé.

e Se forman la placenta y el corddn umbilical, los cuales se conectan al utero.
De esta manera, el bebé recibira los nutrientes necesarios a través de usted.

e Al terminar el primer trimestre, los latidos del corazén de su bebé se podran
escuchar durante su visita al médico.

e El sexo del bebé se determina en la fertilizacion, pero no se puede ver todavia
en un ultrasonido.

Cosas que debe hacer ahora:
e Comience a tomar vitaminas prenatales.
* Elija sumédico o enfermera obstetra.

* Haga una cita para su primera visita.

Tenga una dieta saludable y balanceada.

Deje de fumar y consumir alcohol o drogas.

SENALES DE ADVERTENCIA QUE SIEMPRE DEBE VERIFICAR:

e Sangrado vaginal (mas que una mancha)

e Fuerte dolor de barriga o espalda

¢ Dolor al orinar o sangre en la orina
* Fiebre o escalofrios

¢ Fuerte dolor de cabeza o mareo
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SEGUNDO TRIMESTRE

El segundo trimestre comienza con la semana 14 y se prolonga hasta la semana
27. La mayoria de las mujeres siente que ésta es la parte que mas disfruta en su
embarazo. Las nauseas y el cansancio comienzan a desaparecer y su bebé no
esta tan grande como para que se sienta muy incomoda.

Cambios que puede notar:

¢ Congestion nasal — Tendra mayor flujo sanguineo en las membranas
mucosas de su cuerpo. Esto puede causar la inflamacién del revestimiento de
su nariz. Suénese la nariz con suavidad y puede usar un humidificador de aire
fresco. Antes de tomar cualquier medicamento, consulte a su médico.

e Sangrado de las encias — El aumento del flujo sanguineo ocasiona esto,
pero debe volver a la normalidad después del parto. Use un cepillo dental mas
suave Y utilice el hilo dental con suavidad, pero no deje de cuidar sus dientes.
Asista a las citas con el dentista. La salud dental esta vinculada a una mejor
salud en general.

¢ Acidez estomacal y estrefimiento - Su cuerpo esta produciendo mas
hormonas, lo cual relaja algunos musculos y hace lento el recorrido de los
alimentos por su sistema. Coma un mayor numero de porciones pequenas
y evite las comidas picantes, con grasa o citricos. Consuma mas fibra y
beba abundante cantidad de liquidos para ayudarle con movimiento de los
alimentos. No se acueste inmediatamente después de comer.

¢ Hemorroides — Esto se debe al flujo sanguineo adicional y a la presion del
sobrepeso en su abdomen. El estrefiimiento puede empeorar la afeccion,
asi que asegurese de tomar abundante cantidad de liquidos y aumentar su
consumo de fibra. Sentarse en la bafiera con agua tibia puede ayudarle.
Consulte con su médico antes de usar cualquier crema o unguento de venta
libre.

e En esta etapa de su embarazo, ya se le deberia notar la barriga de
embarazada y alrededor de las semanas 20 y 21 deberia poder sentir los
movimientos de su bebé.

Noticias sobre su bebé:

e En esta etapa, los érganos del bebé estan casi completamente formados.
Incluso tiene huellas dactilares en sus diminutos dedos.

* Los diminutos cabellos estdn comenzando a crecer, y el bebé tendra pestanas
y cejas en la semana 22.

e El bebé comenzara a succionar y tragar preparandose para lo que sera su
vida fuera del vientre. El bebé recibe todavia todos los nutrientes a través de la
placenta, asi que asegurese de alimentarse con una dieta saludable.
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* Su bebé esta ocupado porque esta creciendo y le hace sentir su presencia
con pequenas patadas Yy golpes.

e Al terminar este trimestre, tendra un ser humano de dos libras en el vientre.
Cosas que debe hacer ahora

e Vaya a sus citas prenatales y hagase los examenes que le recomendaron.

* Deje de fumar. jNo es demasiado tarde!

 Elija comidas saludables. Recuerde que solo necesita alrededor de 300
calorias adicionales por dia.

* Pdngase en movimiento. Hacer ejercicios adecuados para el embarazo, como
caminar 30 minutos al dia, le ayudara a mejorar su estado de animo, aliviar el
estrefimiento y recuperarse mas rapidamente después del parto. Como con
todo lo relacionado con su embarazo, consulte con su médico primero.

e Duerma de costado. A medida que su bebé crece, presionara algunas venas
grandes dentro de su barriga cuando se acueste boca arriba. Acostarse de
lado, especialmente del lado izquierdo, le ayudara con la circulacion.

SENALES DE ADVERTENCIA QUE SIEMPRE DEBE VERIFICAR:

e Los movimientos del bebé disminuyen o0 no se mueve

e Fuerte dolor del abdomen, espalda inferior o retorcijones

e Sangrado vaginal

* Fuerte dolor de cabeza o mareo

* Pérdida de liquido por la vagina

e Mas de tres contracciones por hora

* Fuertes nduseas o vomito

* Hinchazdn repentina de cara y manos

» Contracciones/retorcijones antes de las 37 semanas
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TERCER TRIMESTRE

El dltimo trimestre comienza con la semana 28 y termina con el nacimiento del bebé
alrededor de las 40 semanas. Este es trecho final y es posible que usted sienta
expandirse a medida que su bebé aumenta notablemente de tamano.

Cambios que puede notar:

* El cansancio aumenta a medida que carga peso adicional y se levanta con
mayor frecuencia a orinar por las noches.

e Las contracciones de Braxton Hicks son la forma en que su cuerpo practica
para el trabajo de parto. Puede notar este tipo de contracciones como un
endurecimiento indoloro de su barriga. Las mismas aparecen y desaparecen
durante los ultimos meses.

e La hinchazoén en los pies y tobillos debido a la presion del bebé que se recuesta
en su pelvis.

e QOrinar con frecuencia debido a que el bebé en crecimiento se recuesta sobre su
vejiga.

e Puede aparecer estrias cuando su piel se estira porque el bebé esta creciendo.

* Dolor de espalda debido a que su barriga esta creciendo y ocasionando un
cambio en la manera en que mantiene su postura.

e |Las hormonas también van aflojando su pelvis para el parto.

* Los senos sueltan un liquido a medida que se preparan para alimentar a su
recién nacido.

e Venas varicosas/en forma de araha debido a la presidén que causa el bebé en la
pelvis.

Noticias sobre su bebé:

* El bebé pasara de tener de dos a tres libras y dieciséis pulgadas
aproximadamente a un tamano de seis a nueve libras y diecinueve a veintidds
pulgadas. Su bebé puede cambiar de posicion con mayor frecuencia a medida
que tenga menos espacio.

» El cerebro esta creciendo mas rapido que nunca, pero los pulmones no estan
del todo listos para respirar por si mismos.

e Los sentidos del bebé se han desarrollado por completo y puede que responda
a la luz, el sonido o el tacto.

e Entre las semanas 34 y 36, el bebé comenzara a colocarse con la cabeza
hacia abajo.

Cosas que debe hacer ahora
e Controle los movimientos del bebé e informe cualquier cambio.

* Vaya a sus citas prenatales y hagase los examenes que le recomendaron.
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e Controle su peso y comunique a su médico cualquier cambio repentino en el
mismo.

* Descanse con los pies en alto para que le ayude con la hinchazén de pies/
tobillos.

* Elija un médico para su bebé.

* Asista a clases de preparacion para el parto y haga un recorrido por el centro de
natalidad del hospital donde planea dar a luz.

* Conozca las sefales de trabajo de parto.

e Empaque un bolso para usted y su bebé.

SENALES DE ADVERTENCIA QUE SIEMPRE DEBE VERIFICAR:

e |Los movimientos del bebé disminuyen 0 no se mueve

Fuerte dolor del abdomen, espalda inferior o retorcijones
* Sangrado vaginal

* Fuerte dolor de cabeza o mareo

e Pérdida de liquido por la vagina

* Fuertes nauseas o vomito

* Hinchazon repentina de cara y manos

e Contracciones/retorcijones antes de las 37 semanas

Fuentes:

http://www.webmd.com/baby/quide
https./www.whattoexpect.com/pregnancy
https://www.babycenter.com/pregnancy-labor-and-delivery

https.//www.uptodate.com/contents/pregnancy-symptoms-the-
basics?source=search_result&search=pregnancy&selectedTitle=2~150

http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/pregnancy-week-by-week/in-depth/
pregnancy/art-20047732

https://www.babycenter.com

https://www.womenshealth.gov/pregnancy
https://www.cdc.gov/ncbddd/fasd/documents/FASDBrochure_final.pdf
https./pubs.niaaa.nih.gov/publications/FASDFactsheet/FASD.pdf
https.//wicworks.fns.usda.gov/wicworks// Topics/PregnancyFactSheet.pdf
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CONSEJOS SOBRE NUTRICION

Consejos para elegir comidas saludables:
* Que la mitad de su plato contenga frutas y vegetales.

e Elija granos enteros como avena, pan integral, palomitas de maiz y arroz
integral.

* Intente consumir leche, yogur y quesos bajos en grasas o sin grasas.

e Coma una variedad de proteinas como carnes magras, aves, huevos, frijoles y
nueces/semillas.

* Limite los alimentos con alto contenido de sal, grasa y azucar.

* Beba agua en lugar de bebidas azucaradas.

Proteinas
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Lista de alimentos diarios

Grupo de 1.er trimestre | 2.doy 3.er Tamaiio de las porciones

alimentos trimestre
Coma esta cantidad de cada grupo diariamente

Frutas 2 tazas 2 tazas 1 taza de fruta
1 taza de jugo de fruta 100 %
natural
4 taza de frutas secas

Vegetales 2 Vo tazas 1 taza de verduras crudas o
cocidas
1 taza de jugo 100 % natural
2 tazas de verduras de hojas
verdes crudas

6 onzas 8 onzas 1 rebanada de pan
1 onza de cereal
14 taza de pasta o arroz cocido

Proteinas 52 0nzas 6 2 onzas 1 0nza de carne magra, aves 0
mariscos

Vataza de frijoles

2 0nza de nueces

1 cucharada de mantequilla de
mani

1 huevo

Lacteos 3 tazas 3 tazas 1 taza de leche

8 onzas de yogur

114 onzas de queso
2 onzas de queso procesado

La cantidad de peso que deberia aumentar dependera del peso que tenia
cuando quedd embarazada. Si estaba dentro del rango saludable, debera
aumentar de 25 a 35 libras aproximadamente. Si tenia sobrepeso o un peso
menor al deseado, es posible que se le dé un consejo diferente. Consulte con
su proveedor sobre lo que es mejor para usted y su embarazo.

Fuente:
https.//wicworks.fns.usda.gov/wicworks// Topics/PregnancyFactSheet.pdf
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ABUSO DURANTE EL EMBARAZO

Nunca estara bien el abuso, ya sea fisico o emocional. Desafortunadamente,
algunas mujeres sufren abuso de sus parejas y esta situacion con frecuencia
empeora durante el embarazo. Se estima que una de cada seis mujeres
embarazadas ha sido abusada por su pareja.

¢ Qué es el abuso?

El abuso se da de muchas formas. El abuso fisico, la negacion de cuidado,

la violencia sexual, el abuso psicolégico (mental), el abuso emocional o un
comportamiento controlador son formas de abuso. Una persona abusiva

puede tratar de causarle un dano fisico golpeandola, pateandola, ahorcandola,
abofeteandola, atacandola con un arma o a golpes. Forzarla a tener actividad
sexual, intentar aislarla o dominarla o no dejarle que reciba atencion prenatal son
también formas de abuso.

¢ Como afecta esto mi embarazo?

Muchas veces los golpes van dirigidos a la barriga de la embarazada. Esto

puede ponerle a usted y a su bebé por nacer en peligro, causandole un aborto
espontaneo, un trabajo de parto prematuro, sangrado interno y, en el peor de los
casos, incluso la muerte. El abuso emocional puede llevar a la depresion, el estrés
y el temor, lo que podria traer como consecuencia una nutricion y atencion prenatal
deficientes o el abuso de sustancias por parte de la madre.

¢ Por qué ahora?

El embarazo puede provocar sentimientos de estrés y preocupacion por lo
desconocido. Estos son sentimientos normales, pero reaccionar con violencia ante
el estrés, no lo es. Algunas parejas se vuelven abusivas porque estan molestas
por un embarazo no planeado, estan estresadas por las finanzas o pueden estar
celosas porque la atencién que recibian cambid hacia el nuevo bebé.

¢ Como sé que estoy en una relacion abusiva?
¢Hace su pareja lo siguiente?
* ;La menosprecia y la hace sentir mal?
e ;Le causa dafno o dolor corporal?
* ;La amenaza a usted, amenaza al bebé, a sus otros hijos o0 a si mismo?

» ;La culpa por sus acciones o le dice que usted tiene la culpa de que la
golpee?

* ;Le parece que se vuelve mas violento a medida que pasa el tiempo?
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e ;Le promete que no le va a hacer dafo, pero lo sigue haciendo?

Si su respuesta es si a cualquiera de estas preguntas, usted puede estar en una
relacion abusiva.

¢Qué puedo hacer?

Si necesita ayuda inmediatamente, llame al 911. Reconocer que esta en una
relacion abusiva es el primer paso y ahora necesita pedir ayudar. Puede llamar
a una linea directa que funciona las 24 horas como la Linea Directa Nacional
sobre Violencia Doméstica, al 1-800-799-7233 (TTY 1-800-787-3224). También
le puede decir a alguien de confianza como una amiga, alguien de la iglesia,

un médico, una enfermera o consejero. Ellos pueden contactarle para brindarle
ayuda mediante un programa de violencia doméstica o refugio. Busque un lugar
seguro al que pueda ir en cualquier momento del dia o de la noche. Junte algo
de dinero extra y documentos importantes como la licencia de conducir, tarjetas
del seguro médico y seguro social, informacién bancaria y medicamentos
recetados. Guardelos en un lugar seguro al que pueda llegar con rapidez.
Encargue a alguien de su confianza una maleta con articulos de aseo personal,
una muda de ropa y un juego de llaves extra de la casa y el automovil.

Usted no esta sola y no merece ser abusada. Puede dar miedo irse, pero usted
y la vida de su bebé dependen de ello.

Fuente:
http://www.marchofdimes.org/pregnancy/abuse-during-pregnancy.aspx
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DEPRESION EN EL EMBARAZ0

La depresion en el embarazo es mas comun de lo que usted piensa. Entre el

14 y el 24% de las mujeres embarazadas sufren de depresion. Puede ser dificil
aceptar que usted se siente deprimida cuando todos a su alrededor piensan que
deberia sentirse feliz. Los cambios hormonales junto con el estrés, la ansiedad y
la falta de apoyo pueden producir estos sentimientos de depresion. Haber sufrido
de depresién en el pasado o ser victima de abuso pueden también aumentar las
probabilidades de que sufra de depresion durante el embarazo.

¢ Cuales son las senales de depresion?

En general, tiene un sentimiento permanente de tristeza. También, pueden verse
afectados su sueno y apetito.

Si tiene alguno de los siguientes sintomas durante un periodo de dos semanas,
necesita ayuda:

» Estado de animo triste, inquieto o deprimido

e Llora mucho

e Evita a la familia y los amigos

e Pérdida de interés en actividades que solia disfrutar

* No tiene apetito o quiere comer en todo momento

* Duerme demasiado o tiene problemas para dormir

* Cansancio o pérdida de energia

* Se siente culpable o que no vale nada

* Tiene dificultad para pensar o tomar decisiones

* Pierde las citas prenatales o no sigue el consejo del médico

e Consume drogas ilegales o alcohol

Los pensamientos suicidas necesitan ser tratados de
inmediato.

Llame al 911 o vaya a la sala de emergencias.
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¢ Puede esto afectar mi embarazo?

Algunos estudios han demostrado que esto puede aumentar la probabilidad de un
aborto espontaneo, un sangrado y un trabajo de parto prematuro. La depresion
durante el embarazo puede también aumentar las probabilidades de que su bebé
pueda tener problemas para dormir y de conducta durante la nifiez. Es posible que
su depresion no termine con el embarazo ya que tiene un mayor riesgo de una
depresidn posparto. La depresion posparto puede interferir en la manera como
establece vinculos afectivos con su bebé.

¢ Hay tratamiento?

Si, pero tiene que hablar con su médico o partera acerca de como se siente para
qgue puedan decidir cual es la mejor forma de tratarle. No tome medicamentos o
productos a base de hierbas sin conversarlo con su médico o partera.

Fuentes:

https://www.uptodate.com/contents/antenatal-depression-risks-of-abnormal-infant-
and-child-development?source=see_link

http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/pregnancy-week-by-week/in-depth/
depression-during-pregnancy/art-202378757pg=2

https:.//www.whattoexpect.com/pregnancy/depression/
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SEXO DURANTE EL EMBARAZO

¢Es seguro?

Es considerado algo seguro durante todas las etapas de un embarazo normal. Se
considera un embarazo "normal" a un embarazo de bajo riesgo frente a problemas como
un aborto espontaneo o un trabajo de parto prematuro. Hable con su médico o enfermera
obstetra para determinar si tener actividad sexual es seguro para usted.

¢ Cuando no es seguro tener sexo?
Hable con su médico primero, pero es posible que se le aconseje evitar tener sexo si
ocurre lo siguiente:

e Historial 0 amenaza de aborto espontaneo

e Historial o sefales de trabajo de parto prematuro

* Sangrado vaginal o retorcijones

e Pérdida de liquido amnidtico

e Problemas con la placenta

¢ Qué debe evitar?
Algunas cosas que no son seguras para cualquier mujer embarazada son las siguientes:

* No deje que su pareja sople aire en su vagina. Esto puede causar una afeccion
peligrosa para la mama y el bebé.

* No tenga sexo con alguien que pueda tener enfermedades de transmisién sexual
como herpes, verrugas genitales, clamidia, sifilis, gonorrea o VIH. Si contrae alguna
de estas enfermedades, se las puede pasar a su bebé. Esto puede ser peligroso
para su bebé.

¢ Puede el sexo hacerle dafo a mi bebé?

Mientras no se le haya roto la placenta, su bebé esta protegido por la bolsa de agua. Es
posible que note un endurecimiento indoloro en el Utero después de haber tenido sexo.

¢ Cambia mi deseo sexual durante el embarazo?

El cambio hormonal puede causar un aumento en el deseo sexual mientras que otras
mujeres pueden sentir un menor deseo que antes del embarazo. Durante el primer
trimestre, es posible que tenga menor interés en el sexo debido al cansancio y las
nauseas. Una vez que estos sintomas vayan disminuyendo en el segundo trimestre, el
deseo puede aumentar. Puede reducirse nuevamente durante el tercer trimestre cuando
su barriga crezca mas y el cansancio comience a manifestarse nuevamente.

Fuentes:
http://www.webmd.com/baby/pregnancy-sex#1
www.kidshealth.org
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TABAQUISMO Y EMBARAZO

Coémo el tabaquismo afecta su embarazo

Si fuma durante el embarazo, hay mayor probabilidad de que usted, a diferencia de
las no fumadoras, tenga lo siguiente:

e Trabajo de parto prematuro — Este es un trabajo de parto que comienza
demasiado temprano, antes de las 37 semanas de embarazo. Un trabajo de
parto prematuro puede llevar a un nacimiento prematuro.

e Embarazo ectépico — Esto sucede cuando un évulo fecundado se implanta
fuera del utero (matriz), comienza a crecer y no puede dar como resultado el
nacimiento de un bebé. Es peligroso y, con frecuencia, requiere cirugia.

e Problemas con la placenta — La placenta crece en su utero y le proporciona
al bebé alimento y oxigeno a través del cordon umbilical. El desprendimiento de
la placenta es una afeccion grave que consiste en que la placenta se separa de
la pared del utero antes de que el bebé nazca.

* Placenta previa — Esto ocurre cuando la placenta estd ubicada muy debajo
del utero y cubre parte o la totalidad del cuello uterino. El cuello uterino es la
abertura del utero que se situa en la parte superior de la vagina.

Como el fumar afecta a su bebé

Cada cigarrillo que fuma aumenta los riesgos para su embarazo. Solo uno o dos
cigarrillos endurecen significativamente los vasos sanguineos, lo que origina una
falta de oxigeno para su bebé. Es como si su bebé estuviera tratando de respirar a
través de un sorbete. Algunas de las formas en que el fumar puede hacer dafo a su
bebé son las siguientes:

e Parto prematuro — Fumar duplica las probabilidades de parto prematuro.

e Parto de un feto muerto — Fumar aumenta a mas del doble el riesgo de que
nazca un feto muerto (un bebé que nace sin vida).

* Bajo peso al nacer — Tener el habito de fumar un paquete de cigarrillos
por dia durante el embarazo puede significar una reduccién de media libra
en el peso del bebé al nacer. Si bien dar a luz un bebé mas pequefo puede
parecerle bien, tener un bebé con un retraso en el crecimiento puede ocasionar
problemas de por vida.

* Problemas pulmonares y de respiracion — Es posible que los pulmones
de los bebés prematuros o con bajo peso no estén listos para funcionar por si
solos. Esto puede significar que se queden mas tiempo en el hospital o en la
Unidad de Cuidados Intensivos Neonatales (NICU). Los bebés de las madres
que fuman corren el riesgo de padecer de problemas respiratorios a largo plazo
como el asma.

¢ Defectos de nacimiento — El tabaco contiene una droga llamada nicotina que
le crea una adiccion a fumar. Cuando fuma durante el embarazo, los quimicos
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como la nicotina, el mondxido de carbono y el alquitran entran a través de la
placenta y el cordon umbilical al flujo sanguineo de su bebé. Estos quimicos
son perjudiciales para su bebé y pueden dafar el corazdn, los pulmones vy el
cerebro de su bebé.

¢ Sindrome de muerte subita del lactante (SMSL) — Los bebés nacidos de
madres que fuman corren un riesgo dos o tres veces mayor de padecer del
SMSL.

iTenemos buenas noticias!

iNunca es demasiado tarde para dejar de fumar! Tan pronto
como deje de fumar, su bebé comenzara a recibir el oxigeno que
necesita para crecer. Entendemos que puede ser dificil dejar

de fumar y que las ganas de fumar pueden incluso superar sus
mejores intenciones. No trate de dejarlo sola. Converse con su
médico sobre cdmo dejarlo y pida ayuda de las personas en

su entorno. No se dé por vencida — jHay un pequeiiito que
confia en usted!

Tabaco QuitLine de Indiana puede ayudarla durante el proceso de dejar de fumar.
Llame al 1-800-QUIT-NOW para obtener mas informacién sobre este programa
gratuito.

Fuentes:

https.//www.cancer.org/cancer/cancer-causes/tobacco-and-cancer/health-risks-of-
smoking-tobacco.html

https.//www.babycenter.com/0_how-smoking-during-pregnancy-affects-you-and-
your-baby_1405720.bc

http://www.marchofdimes.org/pregnancy/abuse-during-pregnancy.aspx
https://smokefree.gov
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EL EMBARAZO Y LOS MEDICAMENTOS
OPIOIDES PARA EL DOLOR

¢Qué son los medicamentos opioides para el dolor?

Estos son medicamentos para el dolor que son recetados por el médico para
tratar un dolor de moderado a fuerte. Los tipos comunes son la codeina, la
oxicodona, la hidromorfona y la morfina.

Los riesgos para su embarazo incluyen los siguientes:

¢ Sintomas de abstinencia para su bebé recién nacido tales como irritabilidad,
convulsiones, vémitos, diarrea, fiebre y alimentacion deficiente

* Problemas graves que impactan en el desarrollo o la formacién del cerebro o
la columna vertebral del bebé

* El bebé podria nacer con defectos cardiacos

e Gastrosquisis, un defecto en el que los intestinos se salen por una abertura
de la barriga del bebé.

e Parto de un feto muerto

¢ Nacimiento prematuro

¢Debo dejar de tomar mis medicamentos opioides para el dolor ahora?

iNO deje de tomar sus medicamentos sin consultarlo con su
médico! En algunos casos, dejar los medicamentos durante el
embarazo puede ser perjudicial y ocasionar consecuencias graves.

¢ Puedo amamantar mientras tomo los medicamentos opioides para el dolor?

Consulte siempre con su médico sobre cualquier medicamento que esté
tomando si planea amamantar.

Evite la codeina en lo posible.

Fuente:
https.//www.cdc.gov/drugoverdose/pdf/pregnancy_opioid_pain_factsheet-a.pdf
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CONSUMO DE ALCOHOL EN EL EMBARAZO

Cuando consume alcohol durante el embarazo, este entra en su sangre y pasa
por el cordon umbilical a su bebé. Ya que cada embarazo y madre son diferentes,
algunos bebés pueden ser méas afectados que otros. Asimismo, los bebés estan
creciendo y desarrollandose durante todo el embarazo, asi que no hay un "tiempo
seguro" para el consumo de alcohol.

El consumo de alcohol en el embarazo es peligroso y puede ocasionar problemas
de por vida para su hijo. Estos problemas, conocidos como trastornos del espectro
del alcoholismo fetal (FASD), pueden ser fisicos, asi como conductuales y de
aprendizaje.

El Sindrome del alcoholismo fetal es una de las afecciones en los trastornos
del espectro del alcoholismo fetal. Por lo general, los bebés con FASD tienen
las cabezas pequefas, pesan menos que otros bebés y tienen rasgos faciales
distintos.

Los bebés con FASD pueden tener también dificultades de conducta y aprendizaje
como:

e Hiperactividad

 Dificultad en prestar atencion

* Retraso en el habla y el lenguaje

* Bajo CI (coeficiente intelectual)

e Dificultad con la memoria y el aprendizaje

* Habilidades de razonamiento y juicio deficientes

Pueden tener también problemas con sus organos, incluyendo el corazon y los
rinones.

El FASD es totalmente evitable. No consuma alcohol durante el embarazo.

Fuente:
www.cdc.gov/fasd
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USO DEL CINTURON DE SEGURIDAD

Estoy embarazada. ¢ Debo usar mi cinturén de seguridad?

iSi! — Los médicos lo recomiendan. Abrocharse el cinturdn durante todas las
etapas de su embarazo es la accién mas eficaz que puede tomar para protegerse
a si misma y a su bebé nonato de un accidente. ]NUNCA maneje o viaje en un
auto sin abrocharse primero el cinturon de seguridad!

¢ Cual es la forma correcta de usar mi cinturén de seguridad?

@ RIGHT

SHOULDER BELT

away from your neck (but
not off your shoulder)

across your chest
(between your breasts)
be sure to remove any
slack from your seat belt

LAP BELT

secured below your
belly so that it fits snugly
across your hips and
pelvic bone

¢ Debo regular mi asiento?

V) ves

ADJUST SEAT

comfortable,
upright position

keep as much
distance as
possible between
your belly and the
steering wheel*

comfortably reach
the steering wheel

and pedals**

@ WRONG

SHOULDER BELT
NEVER

2

place under your
arm or behind
your back

LAP BELT
NEVER

place overoron
top of your belly

\
To minimize
the gap between
your shoulder

and the seat belt,

avoid reclining

your seat more

than necessary.

B

Avoid letting
your belly touch
the steering
wheel.

* If you need additional room, consider adjusting the steering wheel or having
someone else drive, if possible.

** If you’re a passenger, move your seat back as far as possible.
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¢ Qué pasa si mi auto o camioneta tiene airbags?

Aun asi tiene que usar su cinturon de seguridad de la manera apropiada. Los
airbags estan disefiados para trabajar con los cinturones de seguridad, no para
reemplazarlos. Sin un cinturén de seguridad, usted podria chocar contra el interior
del vehiculo, contra otros pasajeros, o ser expulsada del vehiculo.

Mi auto tiene un interruptor que desactiva el airbag. ¢ Deberia desactivarlo?

NO. Los médicos recomiendan que las mujeres embarazadas usen los cinturones
de seguridad y dejen los airbags habilitados. Los cinturones de seguridad y los
airbags funcionan juntos para brindarle la mejor proteccion a usted y su bebé por
nacer.

¢ Qué debo hacer si me veo involucrada en un accidente?

Busque atencion médica inmediata, incluso si cree que no esta herida, sea usted
la conductora o una pasajera.

Fuente:
National Highway Traffic Safety Administration

22 SU CUIDADO Y EL DE SU BEBE




SITIOS WEB UTILES

Embarazo
http://americanpregnancy.org
http://whattoexpect.com
http://www.webmd.com/baby
http://www.eatright.org
http://www.women.smokefree.gov/smokefreemom
http:/www.health4mom.org

https://babycenter.com

Lactancia
http://www/breastfeedingusa.org
http:/www.ilca.org
http://www.llli.org
http:/www.kellymom.com
http://www.lovingsupport.fns.usda.gov/moms

http://exclusivepumping.com

Informacion sobre su bebé
https://www.healthychildren.org

https://www.babycenter.com/baby
Depresion;
http://www.postpartumprogress.com

http://www.postpartum.net

wic

https://www.fns.usda.gov/wic
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CareSource

If you, or someone you're helping, have questions about CareSource,
you have the right to get help and information in your language at
no cost. Please call the member services number on your member

ID card.
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CHINESE

MR EZIERBIHI AT CareSource FHEM , BERZFIRSE
DAMES RRNBYAEL. NRAEES—BERY  BR
ITEN2R ID FENSRRSBESE.

CUSHITE - OROMO

Isin yookan namni biraa isin deeggartan CareSource irratti
gaaffii yo gqabaattan, kaffaltii irraa bilisa haala ta’een afaan
keessaniin odeeffannoo argachuu fi deeggarsa argachuuf
mirga ni gabdu. Nama isiniif ibsu argachuuf, Maaloo lakkoofsa
bilbilaa isa waragaa eenyummaa keessan irra jiruun tajaajila
miseensaatiif bilbilaa.

DUTCH

Als u, of iemand die u helpt, vragen heeft over CareSource, hebt
u het recht om kosteloos hulp en informatie te ontvangen in uw
taal. Als u wilt spreken met een tolk. Bel naar het nummer voor
ledendiensten op uw lidkaart

FRENCH (CANADA)

Des questions au sujet de CareSource? Vous ou la personne
que vous aidez avez le droit d’obtenir gratuitement du soutien et
de linformation dans votre langue. Pour parler a un interprete.
Veuillez communiquer avec les services aux membres au numéro
indiqué sur votre carte de membre.

GERMAN

Wenn Sie, oder jemand dem Sie helfen, eine Frage zu CareSource
haben, haben Sie das Recht, kostenfrei in lhrer eigenen Sprache
Hilfe und Information zu bekommen. Um mit einem Dolmetscher zu
sprechen, Bitte rufen Sie die Mitglieder-Servicenummer auf Ihrer
Mitglieder-ID-Karte an
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ITALIAN

Se Lei, o qualcuno che Lei sta aiutando, ha domande su
CareSource, ha il diritto di avere supporto e informazioni nella propria
lingua senza alcun costo. Per parlare con un interprete. Chiamare il
numero dei servizi ai soci riportato sulla tessera di iscrizione.

JAPANESE
CHRANE, FLEEEOEVY OF T, CareSource BT 2 ERMN
ZEVELES, CHREOERBTHAR—NEZTLY., BREAF
LiEYTRCENTEET (EE), BRECFAADBEE. &
BENREIDN—RICHD, REY—EANEFESETTHEAVE
hbETEL,

KOREAN

st 22lo|Lt HEAM §1 A4l 20| CareSource0i| CH3 S 28t
Ho| Qe A|H, AetE Qo2 T HIE Q0| =32 oM 5
olaLich EHAT TostAlH Ohg M = Mals) :rLl 3o |§|9.;
FHE ol 8 321 MBIA B HEE a8 AAlR.

PENNSYLVANIA DUTCH

Wann du hoscht en Froog, odder ebber, wu du helfscht, hot en
Froog baut CareSource, hoscht du es Recht fer Hilf un Information
in deinre eegne Schprooch griege, un die Hilf koschtet nix.

Wann du mit me Interpreter schwetze witt, Bel alstublieft met het
Ledenservice nummer op uw lid ID -kaart.

RUSSIAN

Ecnu y Bac nnu y koro-To, komy Bbl nomoraeTe, ecTb BONpoCh!
oTHocutensHo CareSource, Bbl MeeTe npaso 6ecnnatHo
nony4nTb NOMOLLb 1 MHpopmaumio Ha Bawem asbike. Ons
pasroBopa ¢ nepeBoa4mkom. MNoxanyicra, NO3BOHWUTE MO
TenedoHy oTaena o6CnyXMBaHNA KNMEHTOB, YKa3aHHOMY Ha
Ballen naeHTUMMKaLNOHHOW KapToUKe KIneHTa.

SPANISH

Si usted o alguien a quien ayuda tienen preguntas sobre
CareSource, tiene derecho a recibir esta informacién y ayuda en su
propio idioma sin costo. Para hablar con un intérprete. Por favor,
llame al nimero de Servicios para Afiliados que figura en su tarjeta
de identificacion.

UKRAINIAN

Akwo y Bac, 4v B 0cobu, KOTpii BU JonoMaraeTe, BUHUKHYTb
3anuTtaHHs wopao CareSource, BU MaeTe npaBo 6€3KOLLTOBHO
oTpumaTun gonomory Ta iHdopmauio BaLloo MoBot. LLlo6 3amoBuTn
nepeknagaya, 3atenedoHyiite 3a HOMEPOM 06CIyroByBaHHS
YYacCHVKIB, KV BKa3aHO Ha BaLLIOMY NOCBIAYEHHI y4acHUKa

VIETNAMESE

Néu ban hoac ai d6 ban dang gilp d8, cé thc méc vé CareSource,
ban c6 quyén dugc nhan trg gidp va thong tin béng ngén ngi clia
minh mién phi. D& néi chuyén véi mét théng dich vién. Vui long goi
s0 dich vu thanh vién trén thé ID thanh vién cua ban.
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Aviso de no discriminacion CareSource

CareSource cumple con las leyes sobre derecho civil estatales y federales y no
discrimina por motivos de edad, género, identidad, color, raza, incapacidad, origen
nacional, estado civil, preferencia sexual, filiacion religiosa, estado de salud o estado
de asistencia publica. CareSource no excluye a las personas, ni las trata diferente
debido a la edad, el género, la identidad de género, el color, la raza, una incapacidad,
el origen nacional, el estado civil, la preferencia sexual, la filiacion religiosa, el estado
de salud o el estado de asistencia publica.

CareSource brinda ayuda y servicios gratis a las persona con incapacidades que
deseen comunicarse de manera eficaz con nosotros, como: (1) intérpretes de lengua
de sefas calificados y (2) informacién escrita en otros formatos (impresién en tamafo

grande, audio, formatos electrénicos accesibles, otros formatos). Ademas, CareSource
brinda servicios de idioma gratis a personas cuyo idioma principal no es el inglés,
como: (1) intérpretes calificados y (2) informacion escrita en otros idiomas. Si necesita
estos servicios, llame a Servicios para Afiliados al nUmero que figura en su tarjeta de
identidad (ID).

Si cree que CareSource no le ha proporcionado los servicios antes mencionados o lo
ha discriminado de otra forma basandose en la edad, el sexo, la identidad de género,
el color, la raza, una discapacidad, el origen nacional, el estado civil, la preferencia
sexual, la filiacion religiosa, el estado de salud o el estado de asistencia publica,
puede presentar una queja ante:

CareSource
Attn: Civil Rights Coordinator
P.O. Box 1947, Dayton, Ohio 45401
1-844-539-1732, TTY: 711
Fax: 1-844-417-6254

CivilRightsCoordinator@ CareSource.com

Puede presentar una queja por correspondencia, fax o correo electrénico. Si necesita
ayuda para presentar una queja, el Coordinador de derechos civiles se encuentra
disponible para ayudarle.

Puede, ademas, presentar un reclamo relacionado con los derechos civiles de
forma electronica en el Portal de reclamos de la Oficina de Derechos Civiles del
Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU. (U.S. Department of Health
and Human Services, Office for Civil Rights), disponible en https://ocrportal.hhs.gov/
ocr/portal/lobby.jsf, o por correspondencia o teléfono a:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW Room 509F
HHH Building Washington, D.C. 20201
1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)

Los formularios de reclamos se encuentran disponibles en
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
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