LA CITA DE HOY

Hoy su médico:
Controlara su presién arterial y su peso.
Medira su abdomen para controlar el crecimiento del bebé.
Escuchara los latidos del corazén de su bebé.

Si se ha hecho un ultrasonido, su médico hablard con usted
acerca de los resultados. También aprendera mas sobre los
siguientes andlisis de sangre: anemia, diabetes y factor Rh.
Estos analisis deben realizarse antes de su préxima cita.

PROXIMA CITA

Fecha: Hora:

Dia:

Médico:

Notas:

Llegue a horario a su cita. Si necesita cancelar su cita,
llame al menos 24 horas antes.

Ejemplar 4 20-24 semanas
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Si experimenta senales de

Su bebé mide entre 8y 12 trabajo de parto prematuro 4
pulgadas y pesa entre una libra

y una libra y media. La piel es
arrugada, roja y lustrosa. Los
parpados ahora tienen pestanas
diminutas y pueden abrirse y
cerrarse. Las pequefias manos
tienen unas y huellas digitales
en los dedos. El bebé también Educacion prenatal . ... .. 6
puede chuparse el dedo y agarrar Cigarrillo y embarazo .... 6
firmemente con la mano. Quizas
pueda escuchar al bebé patear
e hipar. El lanugo, un cabello
fino y aterciopelado, comienza a
desaparecer, especialmente de
la cara. La vérnix caseosa, una
sustancia espesa y blanquecina
que protege la piel de su bebé
de la exposicion prolongada al
liquido amnidtico, todavia cubre
el cuerpo. Es posible que note
que su bebé patea y se estira mas.

Cbémo prepararse para

la lactancia materna .. ... 5
Diccionario del embarazo
dela“A"ala“Z"........ 5

Usted y su bebé tienen
derecho a estar seguros .. 6

Su bebé puede escuchar su voz
u otros sonidos cercanos y quizés
responda a un ruido fuerte con
patadas. Por més sorprendente
que pueda parecer, su bebé
reconocerd su vozy la de su
pareja apenas nazca si le hablan
diariamente mientras usted esta
embarazada. (Consulte la seccidon
“El rincon de la pareja” de
Healthy Beginnings, ejemplar 5).

Su proxima cita y analisis prenatales

Su préxima visita tendré lugar entre las semanas 24 y 28 de embarazo.
Verd como su bebé esté creciendo y escuchara los latidos del corazén

de su bebé.

Los siguientes analisis deben realizarse antes de su préxima cita.

El anélisis de anemia (bajo nivel de hierro) esté incluido en un simple
analisis de sangre denominado hemograma completo (CBC). Controla
la cantidad de glébulos rojos en la sangre para ver si usted tiene
anemia. Es posible que las mujeres que no tienen suficiente hierro
en la sangre se sientan demasiado cansadas y mareadas, y a veces,

se desmayen. Existen mas probabilidades de que tenga anemia si usted:

Ha tenido varios bebés en un periodo corto.

No ingiere suficientes alimentos ricos en hierro y acido félico
para alimentar a su bebé y a usted misma. (Consulte: “Nutricién
y embarazo” en Healthy Beginnings, ejemplar 1).

Estd embarazada de més de un bebé.
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El anélisis de diabetes es un analisis de deteccién de intolerancia a la
glucosa de una hora de duracién que se realiza en el laboratorio para
asegurarse de que usted no tenga diabetes gestacional. La diabetes
gestacional se desarrolla sélo durante el embarazo y desaparece
después del nacimiento del bebé. Se caracteriza por la presencia de
demasiada azucar en la sangre y la orina. Una de cada diez mujeres
embarazadas tiene diabetes gestacional. Si se descubre diabetes,
generalmente puede controlarse mediante una dieta saludable, la
revisién regular del azicar en la sangre y a veces también mediante
la ingesta de medicamentos.

Bebera una pequena botella de Glucola, un liquido gasificado con sabor.

Exactamente una hora mas tarde, le extraeran sangre en el laboratorio
para medir su nivel de azlcar en la sangre.

Planifique con anticipacion: Algunas instituciones le permiten beber
la Glucola en su casa, pero debe estar en el laboratorio para que

le extraigan sangre exactamente una hora después de tomarla.

La mayoria de las instituciones le hacen beber la Glucola mientras

usted estd en las instalaciones. o o
(contintda en la pagina 6)
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EL RINCON DE LA PAREJA

Su pareja necesita saber que usted se preocupa por ella. A veces,
son las pequefas cosas las que demuestran que la ama.

A continuacidn, algunas de las maneras de demostrarle que se
preocupa por ella:

Frotele la espalda y hdgale masajes en los pies. Ella apreciara el
gesto especialmente cuando le duela la espalda debido al peso
del bebé o cuando sus pies estén hinchados al final del dia.

Traigale flores o un obsequio.
Aspire la casa o lave la ropa sin que se lo pidan.

Déle muchos abrazos. El amor que usted le demuestra la
ayudard a sentir aln mas afecto por el bebé y por usted.

Planifique una salida nocturna con ella. LIévela a su restaurante

favorito y al cine. Mantenerse saludable durante
Salga a caminar con su pareja. y deSpUéS del embarazo

Prepare o ayude a planear comidas saludables y bien balanceadas.

Ofrézcase para hacer mandados (recoger la ropa de la lavanderia,

. . Durante el embarazo usted puede sentirse bombardeada con
hacer las compras, ir a la farmacia).

informacién contradictoria y consejos no deseados de amigos,

familiares y extrafios. Muchos de estos consejos pueden estar relacio-
Héagale saber que usted valora sus esfuerzos para mantener nados con el aumento de peso, los ejercicios y la imagen corporal.
saludable a su bebé.

Digale que cree que va a ser una gran madre.

Algunos de los comentarios, bien intencionados pero perjudiciales,

Téquela con amor. que puede escuchar son:
Digale que es hermosa. "iEstés tan grande! ;Estas esperando mellizos?” Usted puede
Compre un juguete o ropa para el bebé. interpretar esto como: “Tienes sobrepeso”.

Tomen una clase de reanimacién cardiopulmonar (CPR) para “Tu abdomen se ve tan pequefio para estar embarazada de
bebés juntos. Su Centro de Educacion para la Salud local puede cinco meses”. Usted puede interpretar esto como: “Quizas el
ayudarlo a encontrar una clase. bebé tiene algin problema”.

“Tus caderas se han ensanchado, debes estar esperando una
nifa”. Usted puede interpretar esto como: “Debes hacer mas
ejercicio y comer menos”.

Ofrézcase para organizar y participar en entrevistas con posibles
proveedores de cuidado infantil.

Hable de sus miedos con su pareja y escuche los suyos. La comuni-
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cacion es un ingrediente clave en el fortalecimiento de una relacion. ¢Como puedes correr estando embarazada? Es malo para el

bebé”. Usted puede interpretar esto como: “Estés haciendo
demasiado ejercicio y danando a tu bebé”.

Haga ejercicio regularmente. Practique un deporte que le guste Los comentarios perjudiciales como éstos provocan sentimientos
o camine durante 30 a 60 minutos diariamente. de culpa, miedo y confusién. En una cultura donde se valora la

Haga un viaje de fin de semana con su pareja. Si es posible, delgadez, es natural basar su imagen corporal y autoestima en su
planifique unas vacaciones més largas antes de que nazca el bebé. tamanio. Sin embargo, el embarazo es un momento en el cual aumentar

de peso en la medida adecuada es absolutamente esencial para
su salud y la del bebé. Un aumento de peso saludable satisface sus
necesidades y las de su bebé.

Hagase masajes.

Usted y su médico pueden establecer un objetivo en cuanto al

Re|aCi0neS Sexua|eS méS Seguras aumento de peso. Escuche a los profesionales, no a los que se
para USted y su pareja autoproclaman expertos. El embarazo no es un periodo para saltar

comidas, tomar pastillas para el control del peso o restringir la

Puede proteger a su pareja y a usted mismo mediante el uso ingesta de alimentos para controlar el peso. Si come alimentos
de condones y protectores bucales (cuadrados de latex que saludables y hace ejercicio regularmente, no deberia aumentar
se utilizan para practicar sexo oral-vaginal y oral-anal). excesivamente de peso.

Recuerde seguir manteniendo relaciones sexuales seguras
para evitar la transmisién del VIH (el virus que causa el SIDA)
y otras enfermedades de transmisién sexual (STD).

Los sintomas de las STD incluyen: llagas, protuberancias o
ampollas cerca del pene, la vagina, el recto o la boca; ardor
o dolor al orinar; y comezén o hinchazén alrededor de sus
genitales.

Cierre los ojos y digase a usted misma: “Mi cuerpo es asunto
mio”. “Mi cuerpo es hermoso y estd creando una hermosa vida
nueva”. “Los comentarios negativos sobre mi cuerpo reflejan los

miedos de otros con respecto a la gordura, no los mios”.
Si tiene alguno de estos sintomas, evite mantener relaciones

. . Pase tiempo con otra mujer embarazada. Pueden apoyarse una a
sexuales hasta que consulte con un médico y le hagan analisis.

otra durante este periodo de cambio.

Puede tener una STD aunque no tenga sintomas. Rodéese de gente positiva que apoya sus esfuerzos para tener

Puede hacerse analisis para detectar el VIH y otras STD
aunque no tenga sintomas. Hable con su médico para que le
hagan anilisis.
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un embarazo saludable y ser usted misma.

Trate de conservar su sentido del humor. No deje que los comen-
tarios insensibles le arruinen el dia.



Viajes y embarazo

Para la mayoria de las mujeres sin
complicaciones médicas, viajar durante
el segundo trimestre es seguro. En la
mitad del embarazo, usted se sentira
mejor que nunca, tendra la maxima
energia y podra disfrutar unas magnificas
vacaciones con su pareja, sin cochecitos,
ni panales ni alimento para bebés. Hay
varias cosas que puede hacer y que le
aseguraran un viaje seguro y placentero:

Qué puede hacer respecto a los
malestares comunes

A medida que avanza el embarazo, los calambres en las piernas, la dificultad para respirar,
las contracciones, la necesidad de orinar con frecuencia y un bebé inquieto pueden interferir
con su suefio. Es posible que no pueda encontrar una posicién cémoda.

Use més almohadas para apoyar las piernas y la espalda. Trate de dormir de costado con
almohadas entre las rodillas y detras de la espalda.

Coma un bocadillo ligero o beba un vaso de leche antes de irse a dormir.

Haga regularmente ejercicio durante el dia, para dormir mas profundamente durante la

P . o ) Informe a su médico dénde y cuéndo
noche. (Consulte: “Ejercicio y embarazo” en Healthy Beginnings, ejemplar 3).

planea viajar.
Practique ejercicios de relajacion antes de irse a dormir o si se despierta durante la

: reE g ' B Planifique la relajacién. Recuerde que
noche. Puede aprender con videos de relajacidn disponibles en el Centro de Educacion

las necesidades del bebé en crecimiento

para la Salud. (Consulte: “Ejercicios de relajacién durante y después del embarazo” en
Healthy Beginnings, ejemplar 3).

Tome un bafo tibio (no caliente) en tina o una ducha antes de irse a dormir.

le causaran fatiga mas facilmente que lo
habitual. Si estad paseando, descanse con
frecuencia. No participe en excursiones

grupales que la hagan cumplir un programa

Evite la cafeina, incluso el chocolate, especialmente hacia el final del dia. :
riguroso.

No utilice pastillas para dormir ni beba alcohol ya que pueden dafiar a su bebé. o
Evite viajar a lugares que se encuentran

a mucha altura. En los lugares altos hay
menos oxigeno y eso puede provocarle
mareos o cansancio.

Los calambres en las piernas son comunes hacia el final del embarazo. Generalmente ocurren
durante la noche y pueden despertarla. Pueden ser causados por la presién del Gtero
dilatado sobre los nervios y vasos sanguineos de sus piernas, por la falta de calcio y,
algunas veces, por el exceso de fésforo en su dieta.

Deténgase a orinar frecuentemente
cada vez que sienta la necesidad de
hacerlo. Esto la ayudara a evitar infecciones
de la vejiga. Beber suficiente liquido
también la ayudara.

Para aliviar los calambres en las piernas:

Siéntese en una cama o silla firme. Estire la pierna y flexione el pie lentamente hacia la

rodilla. ) .
Deténgase para estirarse al menos cada

dos horas cuando viaje en automovil. Si
viaja en avion o tren, recuerde levantarse
y moverse con frecuencia para mejorar
la circulacion.

Parese sobre una superficie plana (mejor aun si es una superficie fria) y levante los dedos
de los pies, como si fuera a pararse sobre sus talones. Luego intente caminar mientras
mantiene los dedos doblados hacia arriba.

Utilice un cojin eléctrico o una botella de agua caliente para aliviar el dolor muscular.

Ingiera comidas saludables en pequenas
porciones y con frecuencia para evitar
el bajo nivel de azlcar en la sangre, la
indigestion o el estrefiimiento. Elija bien
los alimentos para asegurarse de que su
bebé esta recibiendo la nutricién que
necesita. (Consulte: “Ejercicio y embarazo”
en Healthy Beginnings, ejemplar 1).
Lleve bocadillos en caso de que tenga
que esperar mucho tiempo entre comidas
y no olvide llevar sus vitaminas.

No masajee la pantorrilla durante el calambre.
Para prevenir los calambres en las piernas:

Evite el exceso de fésforo en su dieta. El fésforo se encuentra en los alimentos altamente
procesados, como los fiambres y las bebidas con gas.

Si tiene calambres frecuentes en las piernas (méas de dos veces por semana) aumente la
cantidad de calcio en su dieta o tome complementos de calcio que no contengan fésforo.

Estire las piernas antes de acostarse.
Use polainas durante la noche.

Haga ejercicio moderado todos los dias.

Beba mucha agua limpia, pero no beba
el agua de paises extranjeros. En algunos
paises las frutas frescas y las verduras
también son inseguras ya que la exponen
a bacterias y otros organismos que pueden
causar reacciones graves. Consulte

con el enfermero de viaje de Kaiser
Permanente para determinar qué paises
tienen agua, frutas y verduras seguras.

Tome un bano tibio (no caliente) en tina antes de acostarse.

Durante el segundo o tercer trimestre (en cualquier momento después de las 12 semanas),
es posible que note que pierde un liquido amarillento o blanquecino por sus pezones. Este
liquido se llama calostro, la primera leche materna. Es el alimento perfecto para su recién
nacido y también proporciona anticuerpos para ayudar a proteger al bebé de las infecciones.

Si bien la pérdida de liquido es una experiencia comin para muchas mujeres, algunas no
tienen perdidas hasta después del parto. El calostro puede continuar saliendo de vez en

cuando durante todo el resto del embarazo. Si su blusa o vestido se moja con las pérdidas: .
Puntos importantes que usted debe

Use ap&sitos absorbentes (hechos de algodén, sin revestimientos plésticos) dentro de la saber antes de considerar viajar:

taza de su sostén. . . :
Podemos satisfacer mejor sus necesidades

médicas y las de su bebé en las insta-
laciones de Kaiser Permanente donde
recibe cuidado prenatal.

Mantenga sus senos limpios y secos.

Use un sostén fuerte.

La mayoria de las aerolineas no le permiten
viajar después de las 36 semanas o le
exigen una carta de autorizacién médica.

La mayoria de los cruceros no dejan
abordar mujeres con 24 0 mas semanas
de embarazo. Consulte con la linea de
cruceros antes de comprar su boleto

de viaje.

No viaje en un avion pequeno no
presurizado ya que esto puede disminu-
ir el suministro de oxigeno a su bebé.

Los hospitales que no pertenecen a
Kaiser Permanente no tendran sus
antecedentes médicos ni su historia
clinica disponibles répidamente.

iRecuerde usar siempre el cinturén de
seguridad!
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Prevencion del nacimiento antes de término (prematuro)

La mayoria de los bebés nacen cerca de la fecha de parto estimada.
En este pais, sin embargo, entre siete y diez bebés de cada 100
nacen antes de la semana 37 de embarazo. A estos bebés se los
conoce como “bebés prematuros”. El trabajo de parto prematuro
ocurre entre las semanas 20 y 37 de embarazo si la mujer
embarazada tiene contracciones uterinas regulares que hacen
que el cuello del utero se ablande o se abra. A veces, la mujer ni
siquiera esta enterada de las contracciones.

Si el trabajo de parto prematuro se detecta en forma temprana,
la posibilidad de tratarlo y detenerlo es mayor que si se detecta
mas tarde. Dado que muchos bebés nacidos antes de las 37
semanas no estan lo suficientemente desarrollados, tienden a
tener mas problemas de salud. Los bebés que nacen antes de la
semana 35 son motivo de especial preocupacioén. Por lo tanto,
uno de los objetivos de la atencién prenatal es tomar ciertas
precauciones para reconocer y tratar las primeras sefales de
trabajo de parto prematuro.

Una contraccion ocurre cuando el masculo uterino se estrecha. Puede
ser indolora o se puede sentir como una especie de presion. Si tiene
una contraccién, puede usar la yema de los dedos para sentir la parte
superior del Utero (el fundus). Podré sentir cémo se contrae el fundus. Si
tiene cuatro o més contracciones por hora antes de llegar a la semana
37 de embarazo, es posible que esté comenzando el trabajo de parto
prematuro. Estas contracciones son especialmente preocupantes si
causan molestias.

Las senales de advertencia del trabajo de parto prematuro pueden ser
muy sutiles. Esperar para pedir ayuda puede tener como consecuencia el
nacimiento prematuro de su bebé. Llame a Trabajo de parto y Parto (o
a su Centro de Servicios a los Miembros) si tiene:

Célicos similares a los de la menstruacién (generalmente en la
parte baja del abdomen) que pueden aparecer y desaparecer o
permanecer constantes. También pueden presentarse con o sin
nauseas, diarrea o indigestion.

Contracciones cada 15 minutos o menos.

1. Vacie su vejiga.

Dolor sordo en la parte baja de la espalda, debajo de la cintura,
que no desaparece cuando cambia de posicion o se pone de costado,
o un dolor de espalda ritmico que aparece y desaparece con un
patron (dolor de la parte baja de la espalda anterior al parto).
Presién pélvica o dolor que aparece y desaparece con un patrén
ritmico en la parte baja del abdomen, la espalda o los muslos
(descrito como “pesadez en la pelvis”).

Codlicos intestinales o sintomas similares a los de la gripe, con o
sin diarrea.

Aumento o cambio en el flujo vaginal (un flujo fuerte o mucoso,
un flujo acuoso o un flujo sanguinolento y claro).

Ruptura de las membranas (se rompe la bolsa de aguas).

Trabajo de parto o parto prematuro previo.

Embarazo de més de un bebé.

Anormalidades estructurales del dtero, el cuello del dtero o la placenta.

Contracciones uterinas frecuentes.

Tener menos de 19 o més de 33 afios.

Haber tenido dos o més abortos espontédneos o abortos inducidos

hacia la mitad del embarazo.

Infeccién del tracto urinario.

Infeccion del rifndn.
Aunque estos factores de riesgo no siempre pueden controlarse,
sus efectos sobre el embarazo pueden controlarse si se detectan en
forma bastante temprana.

Los siguientes factores de riesgo contribuyen a la posibilidad del
trabajo de parto prematuro y pueden controlarse o evitarse:
Tabaquismo agudo.
Uso de cocaina o anfetaminas.
Violencia doméstica: Las mujeres embarazadas maltratadas mani-
fiestan un aumento en los abortos espontaneos, la muerte fetal y
los partos prematuros luego de incidentes de golpes.
Estrés excesivo.

Si estos factores de riesgo se reducen o eliminan, las posibilidades
de llevar el embarazo a término se incrementan significativamente.
Kaiser Permanente brinda informacién y asesoramiento para ayudarla
a dejar de beber y consumir drogas. Si alguien le esta haciendo dafo a
usted o a su bebé, llame a su médico o a la Linea directa nacional de
ayuda por violencia doméstica al 1-800-799-SAFE (1-800-799-7233).

Si experimenta senales de trabajo
de parto prematuro

Aqui le explicamos lo que debe hacer si experimenta alguna sefhal de advertencia
antes de las 37 semanas:

2. Beba dos o tres vasos de agua o jugo, o mas si estuviera deshidratada.

3. Acuéstese en una posicion comoda, preferentemente sobre el lado izquierdo. No se

acueste de espalda.

4. Ubique el esternén y coloque los dedos directamente debajo de él. Note la consistencia
"blanda” de la parte superior del abdomen.

5. Cuando ubique los bordes exteriores, voltéese de costado. Sienta los cambios en la tensién
del Gtero mediante la colocacién de ambas manos en la parte superior del Gtero (el fundus).

6. Siempre acuéstese de costado para controlar si hay contracciones. Si necesita estar
totalmente extendida, coloque una almohada debajo de la cadera para mantener un
buen flujo de sangre para usted y su bebé.

7. La intensidad de las contracciones puede ser diferente. Sienta las contracciones y anote
la frecuencia con que ocurren durante una hora completa. Mida su duracion desde el
comienzo de la primera contraccion hasta el comienzo de la siguiente.

8. Llame a Trabajo de parto y Parto (o a su Centro de Servicios a los Miembros) si:
Sus sintomas contindan.

Si tiene cuatro o mas contracciones en el periodo de una hora (cada una con una
duracién de mas de 30 segundos).

Si su médico cree que usted esta en trabajo de parto, la revisard inmediatamente y posiblemente
la hospitalicen para hacerle otras evaluaciones o administrarle otros tratamientos.

Afortunadamente, el tratamiento oportuno puede aumentar la probabilidad de que se detenga
el trabajo de parto prematuro. Si no se puede detener, usted puede estar segura de que Kaiser
Permanente suministraré cuidados intensivos para recién nacidos de alta calidad. Si la
institucion donde esta hospitalizada no tiene una Unidad de cuidados intensivos para recién
nacidos y usted comienza con el trabajo de parto prematuro, es posible que la transfieran a
uno que si tenga.
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Cdémo prepararse para la lactancia materna

La lactancia sera mas exitosa para usted y su bebé si esta preparada.

Aqui le presentamos algunas maneras de prepararse:

Aprenda todo lo que pueda sobre la lactancia materna. Asista a una clase y lea un
libro. Puede solicitar estos recursos en su Centro de Educacién para la Salud local.
Hable con mujeres que han tenido experiencias exitosas con la lactancia materna.

La lactancia materna es una destreza que se aprende y que requiere préctica.

Piense durante cuanto tiempo le gustaria amamantar. La lactancia materna implica
tiempo, pero es un tiempo muy bien utilizado. Usted le estd dando a su bebé el mejor
alimento posible, sosteniéndolo cerca y creando una sélida relaciéon. La leche materna
es el mejor alimento para su bebé y tiene todos los nutrientes que él necesita durante
los primeros seis meses de vida. Mientras mas tiempo amamante, mayores seran los
beneficios para usted y su bebé. (Consulte la lista de beneficios en: “Lactancia materna”
en Healthy Beginnings, ejemplar 2).

Confeccione una lista de los recursos para la lactancia materna. Consiga los nimeros
de teléfono de los consultores para la lactancia del hospital, los consultores y médicos
del Departamento de Pediatria o los miembros de su sede local de la Liga de la Leche.
Tenga preparados estos nimeros para que pueda llamar luego de que usted y su bebé
dejen el hospital y regresen a casa. Si tiene alguna pregunta sobre lactancia (amaman-
tamiento), llame a la linea de ayuda disponible las 24 horas del dia al 877-4-LALECHE.
Planifique como se desarrollara la lactancia después de volver al trabajo. Muchas
mujeres encuentran una gran satisfacciéon al seguir amamantando al bebé cuando
vuelven de trabajar. Disfrutan el hecho de llegar a su casa a amamantarlo y de saber
que la salud de su bebé esté protegida porque, mientras ellas trabajan, el bebé recibe
la leche materna que se extrajeron.

Aprenda cémo extraerse la leche. "Extraerse” la leche significa sacarse leche
adicional de sus senos, la cual se le puede dar a su bebé cuando usted no esta con él.
Algunas mujeres se extraen la leche manualmente, mientras que a otras les resulta més
facil utilizar un sacaleches eléctrico o a pila. Hay muchas bombas disponibles,
asegurese de rentar o comprar la que mejor se ajuste a sus necesidades. Debera hacer
los preparativos necesarios para extraerse y almacenar la leche si se la extrae en el
trabajo. Lleve botellas con usted y almacene su leche a la temperatura adecuada.

Todas las nuevas madres necesitan ayuda al principio, pida la ayuda de familiares o
amigos. Pueden ayudarle con las comidas, las compras y el cuidado de los nifios més
grandes. Una vez que nazca el bebé, deberé dedicarle mucho tiempo.

Si planea amamantar (o estéd pensando en ello), éste es un buen momento para reconocer su
tipo de pezdn. Preglntele a su médico si no esté segura de qué tipo de pezones tiene.

Pezones sobresalientes: la mayoria de los pezones se ponen erectos (sobresalen del
seno) cuando se los pellizca suavemente (se los presiona entre el dedo pulgar y se los suelta).
Pezones chatos o invertidos: algunos pezones lucen chatos o realmente se retraen
hacia el interior del seno y lucen hundidos o invertidos luego de pellizcarlos.

Muchas madres pueden amamantar bien con pezones planos o invertidos.
También hay apoyo disponible para la lactancia (amamantamiento).

Diccionario del

embarazo de
|a IIAII a |a IIZII

Liquido amarillento o blanquecino que puede

salir de sus pezones durante el embarazo.

Es la primera leche materna y esté presente

durante los primeros dias después del parto,
antes de que baje la leche madura. Contiene

anticuerpos y nutrientes para el recién nacido.

El estrechamiento del musculo uterino.

Las contracciones de Braxton Hicks (falso
trabajo de parto) son comunes al final del
embarazo y no producen dilataciéon cervical.
Generalmente son indoloras. Las verdaderas
contracciones producen borramiento y
dilatacién cervical. Estas generalmente son
incémodas o hasta dolorosas.

Enfermedad del metabolismo en la que el
pancreas no es capaz de producir suficiente
insulina para transportar el azicar del

flujo sanguineo hasta los tejidos. Durante
el embarazo puede aparecer la diabetes
gestacional. A veces se puede controlar
mediante la dieta solamente; otras veces,
ademas de una dieta especial, se necesitan
inyecciones de insulina.

Estos pezones se achatarén o retraeran hacia
el interior del seno cuando se apriete la areola
y les causaran dificultades en la lactancia a
algunos bebés.

Las contracciones pueden ocurrir entre las
semanas 20 y 37 de embarazo y producir
dilatacién cervical antes de su fecha de parto.

Un simple anélisis de sangre que se realiza
sélo si usted tiene sangre factor Rh negativo.
Detecta los anticuerpos que podrian causarle
problemas al feto si estuvieran presentes
durante el embarazo.

Este medicamento se administra alrededor
e la semana e embarazo a las mujeres

del 28 d b I

que tienen sangre factor Rh negativo para

prevenir el desarrollo de anticuerpos que

podrian danar al feto.
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Usted y su bebé
tienen derecho a
estar seguros

Si alguien le esta haciendo daiio, la
atemoriza, amenaza, desprecia, presiona
o golpea, eso no esta bien y no es culpa
suya. Existe maltrato cuando alguien

la insulta, la agrede con objetos, con

las manos o los pufos. El maltrato
generalmente ocurre cuando una
persona intenta controlar a otra.

Si tiene problemas con alguien que la
amenaza o le causa dafo, digaselo a
su médico. Usted y su bebé pueden
recibir ayuda.

Recuerde: Lo que sucede no es culpa
suya; no importa lo que los demas le
digan. Nadie merece ser maltratado.

Debe cuidarse a si misma porque si la
danan, su bebé resulta afectado.

Usted no esté sola. Tiene ayuda a su
disposicién. En caso de emergencia,
llame a la policia, a la linea directa local
de ayuda por violencia doméstica o a un
refugio para mujeres de su comunidad.

Si alguien le ha causado dafio antes, puede
volver a hacerlo mientas esta embarazada
o después que nazca el bebé. A veces, el
maltrato comienza cuando usted queda
embarazada.

Hable con alguien de confianza sobre lo
que esta sucediendo.

Llame a la policia en caso de emergencia.

Consiga el numero de teléfono de la
linea directa local de ayuda por violencia
doméstica de su Centro de Educacién
para la Salud y guardelo para una
emergencia.

Tenga un juego de llaves del automévil
guardadas en un lugar oculto donde
solamente pueda encontrarlas.

Guarde los papeles importantes (tales
como partidas de nacimiento, identifi-
caciones con fotografia y chequeras) en
un lugar seguro.

Si necesita hablar o necesita ayuda, llame
al 1-800-799-SAFE (1-800-799-7233),
durante las 24 horas del dia. La Linea
directa nacional de ayuda por violencia
doméstica cuenta con asesores que
hablan inglés, espafol y otros idiomas

y puede brindarle informacién sobre los
recursos locales.
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Educacién prenatal

Ahora es un buen momento para comenzar a prepararse para el nacimiento de su
bebé. Para hacerlo, lea libros e inscribase en clases de educacién para la salud prenatal,
por ejemplo sobre lactancia (amamantamiento) y preparacién para el parto. Cuanta
mas informacidn tenga sobre el proceso del parto y sobre cémo cuidar a su bebé,
mas segura se sentira en relacidon con el nacimiento y la llegada del bebé a su casa.
Conocer qué debe esperar durante el trabajo de parto, después del parto y las
primeras semanas le ayuda a superar muchos miedos. Llame al Centro de Educacién
para la Salud local para saber qué clases prenatales estan disponibles en su area.

Asistir a una serie de clases de preparacion para el parto o Lamaze le ayudara a aprender
habilidades que puede usar durante el trabajo de parto y el parto. Estas clases se concen-
tran en las técnicas de respiracion y relajacion para el trabajo de parto y el parto.

También conocerén a otras parejas con preguntas e inquietudes similares. Las parejas
gue se conocen a través de estas clases, a menudo intercambian nimeros de teléfono y
luego se relinen para asistir a las clases de ejercicios posparto, formar grupos para nuevos
padres y compartir eventos sociales.

Cigarrillo y embarazo

Si ha dejado de fumar, ifelicitaciones! Si todavia fuma, no es demasiado tarde para
dejar de hacerlo. Lo mas importante que puede hacer para mejorar su salud y proteger

la de su bebé es dejar de fumar ahora.

Si deja de fumar reduce el riesgo de un parto complicado y de problemas de salud
para su hijo recién nacido. Los bebés que nacen de madres que fuman son mas
pequenos, estdn menos desarrollados y tienen problemas respiratorios.

Si no puede dejar de fumar, debe disminuir la cantidad de cigarrillos que fuma 'y
aumentar el tiempo que transcurre entre un cigarrillo y otro.

Evite respirar el humo del tabaco que fuman otras personas. El humo del tabaco que
fuman otras personas puede causarle dafio a usted y al feto. Aumenta el riesgo de que
su hijo desarrolle asma e incrementa las visitas al hospital.

El riesgo de que el bebé sufra el sindrome de muerte stbita del lactante (SIDS), o
“muerte de cuna”, aumenta si una madre fuma durante el embarazo o después del
mismo.

Los nifios que provienen de hogares donde se fuma tienen cuatro veces mas infecciones
respiratorias (infecciones de pulmodn, senos paranasales y oidos) que aquéllos que
provienen de hogares donde no se fuma.

Su proxima cita y analisis prenatales

(viene de la pagina 1)

Si su prueba de deteccidn de tolerancia a la glucosa de una hora muestra que tiene
demasiada azlcar en la sangre, se le solicitard que haga una prueba de tolerancia a la
glucosa de tres horas para confirmar el resultado.

Si el resultado del anélisis de tolerancia a la glucosa indica la presencia de diabetes
gestacional, usted comenzara un programa de tratamiento para controlar la cantidad
de azlcar en la sangre. Debe volver a hacer la prueba después del parto para determi-
nar si esta en riesgo de desarrollar diabetes después del embarazo.

Es un simple anélisis de sangre que se realiza sélo si usted tiene sangre factor Rh negativo.
Busca si hay anticuerpos que puedan causar problemas para el bebé y futuros embarazos. Si
su sangre es factor Rh negativo y el factor Rh del padre del bebé es positivo, usted podria
desarrollar una reaccién inmunitaria a la sangre de su bebé que puede tener como conse-
cuencia problemas de salud para el bebé. En la actualidad, las complicaciones que surgen
de esta reaccidn se pueden prevenir si la situacidon se detecta con suficiente antelacion.

Si usted tiene factor Rh negativo y no tiene anticuerpos en su sangre, le aplicarédn una
inyeccion de inmunoglobulina Rh (RhoGAM) alrededor de las 28 semanas para evitar que
desarrolle anticuerpos (una reaccién inmunitaria) contra la sangre del bebé. Si no se trata
con RhoGAM, estos anticuerpos podrian atacar las células sanguineas del bebé y causarle
anemia en futuros embarazos (enfermedad hemolitica del recién nacido).

Su médico la llamarad si sus anélisis de laboratorio indican que tiene alguna de estas afecciones.

La informacién de Healthy Beginnings no tiene como objetivo diagnosticar problemas de salud ni reemplazar los consejos o trat-
amientos médicos que recibe de su médico. Si tiene problemas de salud continuos, o si tiene mas preguntas, consulte a su médi-
co. Si tiene preguntas o necesita obtener mas informacién sobre sus medicamentos, hable con su farmacéutico. Kaiser
Permanente no apoya a ninguna marca; se puede utilizar cualquier producto similar.
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