LA CITA DE HOY

Hoy, su profesional médico:
Revisard su peso y presion arterial.

Medira el tamafio de su abdomen para revisar el crecimiento
de su bebé.

Escuchara los latidos del corazén del bebé.
Revisara los movimientos del bebé.

Ademas, le hablara acerca de cémo reconocer y evitar un
parto prematuro, ya que es de suma importancia que su bebé
no nazca demasiado pronto.

PROXIMA CITA

Fecha: Hora:

Dia:

Profesional médico:

Notas:

Llegue a tiempo a su cita. Si necesita cancelar, llame
con al menos 24 horas de anticipacion.

Ejemplar 6 30-32 semanas
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mas a un bebé. A esta altura Vacunas para los recién
probablemente pesa de 3 a4 nacidos ................. 5
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disminuyendo la cantidad de
lanugo, un vello suave y fino, y esté
y esté creciendo cabello en su
cabeza. También disminuye la
cantidad de vernix caseosa, una
sustancia blanca y cremosa que
protege la piel de la exposicion
prolongada al liquido amniético.
Los pulmones estan madurando,
el sistema nervioso se esté perfecci-
onando y el cerebro esta creciendo

muy répidamente. Por estas
razones, el calcio, el hierro y las
proteinas siguen siendo partes
muy importantes de su dieta. Su
bebé probablemente esté cabeza
abajo, por lo que puede notar que
da menos vueltas y més patadas
en sus costillas.

Su proxima cita y exdmenes prenatales

iFelicitaciones! Se encuentra en los Ultimos meses de embarazo
y el nacimiento de un bebé saludable estd més cerca que nunca.
Esperamos que sus citas prenatales y los consejos del boletin le
ayuden a resolver los malestares y las preocupaciones que pueda
tener en las Ultimas semanas antes de la llegada de su bebé.

Su préxima cita esta programada aproximadamente a las 36
semanas de embarazo. En ese momento, el profesional médico:
Repasara los signos de advertencia del comienzo de trabajo
de parto prematuro o los signos de trabajo de parto normal.
Revisara la posicion del bebé.

Revisara la actividad del bebé y la Tarjeta de recuento de patadas.

Ademas, le hardn un examen de Estreptococos grupo B (GBS,

por sus siglas en inglés). Los GBS son un tipo de bacterias muy
comun que se encuentran en muchas mujeres. Aunque no es una
enfermedad venérea, puede enfermar a los recién nacidos si se
transmite al momento del parto. Se descartaré la presencia de GBS
en la vagina y el recto. Si la prueba da positivo, se le tratard con
antibidticos durante el trabajo de parto para impedir que los GBS
se transmitan a su bebé. Su bebé puede estar bajo observacién al
menos durante 24 horas después del nacimiento.

Nos damos cuenta de que es una época ocupada en su vida, pero
también es importante adelantarse a los acontecimientos. Cuanto
mas cercano esté el momento del parto, menos tiempo tendra
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para realizar los siguientes arreglos. Asegurese de llenar el plan de
nacimiento, si su centro médico le proporciona uno. Un plan de
nacimiento le permite informar al personal de la Sala de Partos sobre
sus preferencias para el parto.

Su admisidn a la sala de partos serd mas tranquila si llena su
formulario de preadmisién. Sino llend el formulario antes o durante

su primera visita prenatal en grupo, puede obtenerlo en el
Departamento de Obstetricia y Ginecologia. Después de que llene y
entregue el formulario, lo enviaremos a la Oficina de Admisién.

Pregunte en el hospital dénde haré el trabajo de parto para averiguar
si ofrecen recorridos por la Unidad de trabajo de parto y parto. Esto le
proporcionaré a usted y a su persona de apoyo la oportunidad de ver
las &reas de trabajo de parto y parto, la Unidad de puerperio y la Sala
de recién nacidos. El guia del recorrido le brindara una descripcién
general de lo que puede esperar cuando llegue al hospital y le dira
cuéles son las politicas del hospital. A veces los recorridos son parte
de las clases de preparacién para el parto, que incluyen lo que puede
esperar durante el parto.

Pregunte a su profesional médico acerca del procedimiento de
preadmision de su hospital. El responderé a sus preguntas o lo pondré
en contacto con la persona indicada para ayudarle. Llame al Centro de
Educacién para la Salud local para obtener mas informacién acerca de
las clases o de los recorridos por el hospital.

% KAISER PERMANENTE.



EL RINCON DE LA PAREJA

Ponerle el nombre a su bebé puede parecer una tarea facil, pero
elegir un nombre que les guste a ambos puede ser mas dificil

de lo que usted piensa. Comiencen haciendo una lista de los 10
nombres de nifio y 10 nombres de nifla que mas le gusten a cada
uno. Intercambien las listas y tachen los nombres con los que no
podrian vivir. Si luego de eso, quedan nombres, estan haciendo
un buen trabajo. Si no queda ningdn nombre, repitan el proceso
hasta que encuentren nombres con los que ambos estén de
acuerdo. Asegurese de escribir el nombre completo, decirlo en voz
alta y revisar las iniciales para que no se formen cosas graciosas u
obscenas.

Si necesita ayuda, puede consultar los siguientes libros:

LANSKY, Bruce, 100,000+ Baby Names: The Most Complete Baby
Name Book, Meadowbrook, 2006.

ROSENKRANTZ, Linda y REDMOND SATRAN, Pamela, Beyond
Jennifer & Jason, Madison & Montana: What to Name Your Baby
Now, St. Martin’s Paperbacks, revisado en 2006.

Cdémo cuidarse durante
y después del embarazo

La decision de trabajar durante el ultimo trimestre de su
embarazo es sélo suya. Si tiene alguna preocupacion, hable
con su profesional médico. Si decide seguir trabajando, le
ofrecemos algunos consejos que le pueden ayudar:

Témese descansos frecuentes.

Cambie de posicién a menudo. Si estuvo sentada por mucho

tiempo, parese y camine. Si estuvo parada mucho tiempo,

siéntese con los pies hacia arriba.

Si permanece parada por mucho tiempo, mantenga un pie en

un taburete bajo con la rodilla doblada para que no ejerza tanta

presiéon sobre la parte baja de su espalda.

Si su trabajo la agota, no realice otras actividades. Intente parar

de trabajar cuando esté cansada.

Evite los gases venenosos, los quimicos y las temperaturas

extremas.

Manténgase alejada del humo de tabaco.

Vacie la vejiga al menos cada dos horas.

Traiga sus botellas de agua y alimentos saludables para mantener

una buena nutricion durante todo el dia.

De ser posible, descanse durante la hora del almuerzo.

Probablemente haya notado cuan facil es perder el equilibrio y
sentirse torpe. Esto se debe, en parte, a una hormona del embarazo
llamada relaxina que ablanda el cartilago de las articulaciones

y la pelvis, y es responsable de que muchas embarazadas se
“contoneen” (bamboleen) cuando caminan. También es resultado
del desplazamiento hacia delante de su centro de gravedad a
medida que el bebé crece. Seguramente su bebé estara bien
aunque usted tropiece con algun objeto, porque el liquido amniético
que lo rodea suaviza los impactos protegiendo al bebé en desarrollo.
Si usted se cae, llame de inmediato a la Sala de Partos para
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Se supone que usted debe ser fuerte y brindar apoyo, especialmente
cuando su pareja esta embarazada, ;no es asi? En realidad,
puede que a medida que se acerque el parto, se sienta un poco
preocupado. Quizas esto ocurra porque no desea ver a su pareja
dolorida o quizas simplemente tiene miedo a fracasar como
persona de apoyo durante el trabajo de parto y parto. Hay
algunas cosas que puede hacer para disminuir la ansiedad:
Tome clases de preparacion para el parto. Una vez que sepa qué
esperar, el miedo y la ansiedad desapareceran en gran medida.
En las clases, aprenderd como apoyar de forma activa a su pareja
utilizando técnicas de relajacién, tales como masajes y respiracion
profunda. Practique estas técnicas con su pareja para sentirse
coémodo al hacerlas.
Tenga confianza en si mismo. La mayoria de la gente de apoyo en
el trabajo de parto se pone a la altura de las circunstancias. Por
ejemplo, en un estudio realizado con mas de 200 padres cuyas
parejas estaban embarazadas, ni uno solo fracasé como persona
de apoyo durante el trabajo de parto de su pareja.

La tos ferina es una enfermedad contagiosa que puede transmitirse
facilmente de una persona a otra a través de la tos. Es extremadamente
seria para los bebés. Puede proteger a su bebé si se aplica una vacuna
de refuerzo contra la tos ferina. Ademas, todos los otros miembros de
la familia que estaran en contacto con su bebé deben vacunarse lo més
pronto posible. Las embarazadas deben vacunarse durante el embarazo
o después del parto. Es seguro aplicarse la vacuna durante la lactancia
materna.

informarse si deberé ser examinada. Evite usar zapatos de tacén alto
y participar en actividades que requieran de un buen equilibrio. Use
los pasamanos cuando suba o baje las escaleras.

Deseo sexual

En los dltimos meses de embarazo, puede estar interesada en el
sexo o no. Su panza en crecimiento puede hacer que encontrar una
posicidon cémoda durante el acto sexual sea dificil y puede tener
calambres en su Utero cuando su pareja toque sus senos o después
de tener un orgasmo. A menos que el profesional médico le aconseje
no tener relaciones sexuales, pruebe diferentes posiciones o formas
de satisfacerse entre ambos que no impliquen el acto sexual. Un
masaje en la espalda le ayudara a aliviar los calambres musculares o
los dolores de espalda que puede padecer después de un orgasmo.




Qué puede hacer frente a los malestares normales

de calcio u ocasionalmente mucho fésforo

Puede experimentar ardor de estémago A medida que su embarazo avanza, su en su dieta. Para aliviar un calambre

junto con un sabor agrio en la boca. El postura cambia para acomodar su ttero muscular en las piernas:

ardor de estémago ocurre cuando los en crecimiento y a menudo esto puede Siéntese en una cama o silla firme. Estire

acidos estomacales suben al eséfago. No  causar dolores en la parte baja de la la pierna y doble el pie (flexione el tobillo)

es preocupante pero si es desagradable e espalda. Las articulaciones de la pelvis se despacio hacia la rodilla. Doble sus pies

incémodo. Siga las siguientes sugerencias  aflojan bajo la influencia de las hormonas, hacia arriba y hacia abajo.

para aliviarlo: por lo que ofrecen menos apoyo. La parte Parese sobre una superficie plana (una
Coma frecuentemente y en pequefias baja de su columna vertebral adquiere superficie fria es aun mejor) y estire sus
cahtldadeg. . ‘ mayor curvatura y puede demandar mas pies hacia arriba, como si fuera a pararse
Evite los alimentos grasos, fritos o picantes.  osfuerzo por parte de los musculos de la sobre sus talones. Luego, mientras estira
Evite los refrigerios que contengan cafeina, parte baja de la espalda. Para aliviar los sus talones hacia arriba, intente caminar.

tales como el café, el té o las gaseosas.
Evite agacharse o recostarse después de las
comidas. Una mejor opcién es salir a caminar.
Evite la ropa ajustada y los elésticos.

Si el ardor de estdmago ocurre durante la

Utilice un cojin eléctrico que produzca
calor o una botella de agua caliente para
calmar el dolor muscular.

No masajee la pantorrilla durante el
calambre muscular.

dolores de la parte baja de la espalda:
Cuando levante objetos pesados, utilice
sus piernas en vez de su espalda y
siéntese en cuclillas en vez de doblar la

noche, evite comer antes de irse a dormir cintura. Pida ayuda si la necesita. . .

y duerma ligeramente incorporado con la Use calzados con tacén bajo que le Para.lmpedlr los calambres musculares de
ayuda de almohadas. proporcionen apoyo. las prernas: ) ,

Pruebe remedios naturales para la acidez Gire siempre a un lado antes de sentarse Evite el_ exceso de fosforo en su d'?ta'

en lugar de antiacidos. Algunos alimentos, desde una posicién acostada. Este mineral se encuentra en |O,5 alimentos
como la leche o el yogur, pueden ayudar a Aplique calor o frio a su espalda para procesados, como las carnes frias, los
aliviar los sintomas. ayudar a aliviar el dolor, ahmentos.empacados, los refrescos y
Tome un antiécido, como Mylanta, Maalox Pida a su pareja que le dé un masaje en la Ojtr.as bebidas carbonatadas.

o Tums, para obtener alivio inmediato. Si sealda & I reche Si tiene calambres musculares frecuentes
la acidez estomacal no responde a estos Duerma sobre una superficie firme. Ubicar WD EeOTEo [P eI ek Il

la cantidad de calcio en su dieta o tome
complementos de calcio que no contengan
fésforo.

Estire las piernas antes de dormir.

Utilice calentadores de piernas durante

antiacidos, puede usar un bloqueador
del 4cido de venta sin receta, como
cimetidina (Tagamet) o ranitidina (Zantac).
No tome antidcidos con alto contenido
de sodio, tales como Alka-Seltzer o

una tabla de cama rigida bajo el colchén
puede ayudar.

Varias veces al dia, haga el ejercicio de
“elevacion de pelvis”, que le ayudaré a

bicarbonato de sodio. fortalecer |o.s .musculos de.Ia parte baja de la la noche.
espalda y aliviar las molestias. Haga ejercicio moderado todos los dias.
L , Use un cinturdn especial de soporte Tome un bafo de agua tibia (no caliente)
Las varices son los vasos sanguineos (maternity support belt) para embarazo. antes de dormir.

visibles y dilatados de sus piernas. Sus
pantorrillas pueden doler o latir, incluso
cuando las venas no sean visibles. La
mayoria de las varices se reduciran o

El ejercicio suave, como el yoga prenatal y la
natacion, puede ser bueno para su espalda.

. . oo . Las hormonas del embarazo hacen que
Evite el reposo, si su médico esta de

el tubo digestivo se relaje y funcione

desapareceran después del parto. Hasta CIEUERe: mas despacio. Es muy probable que

ese momento: haya estrefiimiento, especialmente a
Trate de no permanecer parada por Los calambres musculares en las piernas, medida que el embarazo evoluciona. Las
periodos prolongados. la falta de aliento, las contracciones, la siguientes sugerencias pueden ayudarle a
Cuando esté sentada, evite cruzar las necesidad frecuente de orinar y un bebé disminuir el estrefiimiento:
piernas a la altura de las rodillas. activo pueden interferir en el suefio. Es Beba mayor cantidad de liquidos (tenga una
Eleve sus pies. posible que no encuentre una posicio’n botella de agua cerca suyo durante el dlla)
Evite ropa o medias ajustadas que cémoda. Las siguientes sugerencias Coma alimentos con mayor contenido de
obstaculizan la circulacién. pueden ayudarle: fibra, como frutas, verduras, pan de grano

Utilice medias de compresién, que
le ayudaran a evitar que le duelan las

entero, cereales y frijoles secos.

Utilice almohadas extra para apoyar las Haga ejercicio regularmente

pantorrillas. piernas y la espalda. Trate de dormir de Establezca un horario regular para defecar.
Haga ejercicio regularmente. Intente lado con almohadas entre las rodillas, Tome Metamucil, tabletas de salvado o
caminar durante al menos 30 minutos por debajo del Utero y detras de la espalda. Fiberall.
dia la mayor cantidad de dias. Coma un bocadillo ligero o beba un vaso Pruebe un ablandador fecal de venta libre
de leche antes de dormir. llamado Colace, segun se lo indique su
Las hemorroides (vasos sanguineos Hagla sjercicio con regulariglad Idurante profesional médico.
dilatados y torcidos dentro y alrededor el el Lo syuiors @ elormi mae ., No to.me laxantes (tales como EX_L?X)
ol Fee ) Fe ERCE, CareE e G prc;func:!amgrjte. (Cogsulte I(a:I sel_clzuc/):h sm}g'rlmero consultar con su profesional
e sobre ejercicio y embarazo de Hea médico.
los ultimos meses de embarazo cuando el Beginn;ngs, eje{nplar 3 y (continda en la pagina 5

utero presiona constantemente las venas

rectales. Las hemorroides pueden causar Practique ejercicios de relajacion antes de

dolor, comezén y sangrado durante la dormir o si se despierta durante la noche.
defecacién pero generalmente mejoran sin Las cintas con ejercicios de relajacion
necesidad de tratamiento al poco tiempo del estan disponibles en el Centro de Educacién
nacimiento. A continuacién, se incluyen para la Salud local. (Consulte la seccion
algunos consejos que le pueden ayudar: sobre relajacién durante el embarazo de
Aumente su ingesta de liquidos, frutas, Healthy Beginnings, ejemplar 3).
verduras y fibras para mantener sus heces Tome un bafio o una ducha de agua tibia
blandas. (Consulte la seccién sobre (no caliente) antes de dormir.
estrefiimiento en esta pagina). Evite la cafeina, incluido el chocolate,
Evite estar sentada durante largos especialmente tarde en el dia.

periodos de tiempo. Recuéstese de
costado varias veces al dia.

Limpie el area con papel higiénico suave y
humedo, toallas himedas que contengan
hamamelis o toallas Tucks.

Pruebe aplicar compresas de hielo para
aliviar el malestar.

Tome un bano de asiento (un bano

No tome pildoras para dormir ni beba
bebidas alcohdlicas porque pueden dafar
a su bebé.

Consulte a su médico si puede tomar
Benadryl o Unisom para dormir mejor.

de agua tibia en el que la persona se Los calambres musculares en las piernas

encuentra sentada y el agua cubre sélo son frecuentes durante los ultimos meses

las caderas y las nalgas) durante 20 de embarazo. Normalmente ocurren >
minutos, varias veces al dia. durante la noche y pueden despertarla. '

Utilice Preparation H, Anusol o crema de Pueden estar ocasionados por la presién .-
hidrocortisona al 1% para ayudar a aliviar 4o gtero agrandado sobre los nervios o ~

el dolor. vasos sanguineos de las piernas, la falta
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Cdémo prepararse para el nuevo bebé

Cuando se encuentra en las Ultimas semanas
de su embarazo, el tener un nuevo bebé y
traer al pequefio a casa se vuelve una realidad.
Cuando descubre por primera vez que esta
embarazada, nueve meses pueden parecer
mucho tiempo pero con tantas cosas para
hacer y para pensar, es aconsejable planear
con anticipacién. Se esta preparando para el
trabajo de parto y el parto, se estd adaptando
a la idea de convertirse en madre y esta
acomodando su hogar para el bebé por
nacer. Si logra tener la casa en orden antes
del parto, podréa dedicarse a cuidary
disfrutar de su nuevo bebé.

Tenga estos elementos a mano:
1 caja de toallas sanitarias grandes.
Es normal que tenga sangrado vaginal
durante algunas semanas después del
parto y puede tener flujo con manchas de
sangre hasta por seis semanas. No use
tampones durante este periodo.
Termdmetros digitales.
Paracetamol (tal como Tylenol) para el dolor.
Panales o servicio de panales.
Ajuar basico (ver mas adelante).
Protectores de lactancia (una caja) y
sostenes de lactancia (tres) para las
madres que den el pecho. Inscribase
en una clase sobre lactancia en el
Departamento local de Educacién para
la Salud, asi estaré bien preparada para
amamantar a su bebé.
Biberones (seis), tetillas para biberdn (seis)
y un cepillo para lavar biberones.

Aunqgue hoy en dia haya muchos articulos
lindos y convenientes para bebés en el
mercado, en realidad se necesitan muy
pocas cosas para mantenerlos felices y

saludables en las primeras semanas.

Cuarto seguro para el nino

El cuarto es el hogar de su bebé, un lugar donde su bebé debe
estar seguro y protegido. Hay una gran variedad de elementos

Los articulos basicos incluye:

Asiento para automoévil (la ley exige que
usted tenga un asiento de automévil para
transportar a su hijo en forma segura

en un automovil). Como la mayoria de

los asientos de automévil para bebés

no estan instalados correctamente, le
recomendamos programar una inspeccion
de seguridad del asiento. Visite seatcheck.org
para buscar un lugar de inspeccion cercano.
Cuna.

Sdbanas (de tres a cuatro).

Cobijas para bebé (seis).

Fundas impermeables para colchdn
(cuatro).

Camisetas, mamelucos o “bodies” (seis)
con broches en la entrepierna.

Gorros.

Enteritos de abrigo o pijamas de una
pieza (dos).

Calcetines o escarpines (de cuatro a seis pares).
Toallitas himedas (de 12 a 24).

Antes de utilizar la ropa, las cobijas y las
sabanas de su bebé, lavelas con jabdn suave,
tal como Dreft.

Los articulos que le facilitaran la vida incluyen:
Cochecito.
Silla mecedora.
Asiento para bebé (o asiento para
automoévil que se pueda utilizar como
asiento para bebé).
Cargador de bebés (tipo hamaca o
mochila).
Bafiera para bebé.
Mesa cambiadora o cémoda para cambiar
al bebé (a una altura adecuada para
proteger su espalda).

Otros elementos, tales como columpios,
corralitos, ropa linda y monitores de bebés,
son atractivos pero pueden comprarse mas tarde.

pulgadas.

para el cuarto del bebé, pero algunos son més seguros que otros.

A continuacién presentamos algunas guias que debe utilizar al

seleccionar los elementos.

Cada aflo mueren mas lactantes en accidentes relacionados con
cunas que con cualquier otro articulo del cuarto. Si ya posee una
cuna o comprara una usada, asegurese de que:
Los listones de la cuna tengan no méas de 2%/s pulgadas de separacion.
Los postes de las esquinas no sobresalgan por encima del panel

de los pies.

No se utilicen bolsas de plastico como funda de colchon.
si la cuna esté cerca de una ventana, no haya cordones de cortinas

colgando que el nifio pueda alcanzar.

Los juguetes, las bolsas de ropa sucia u otros objetos con cuerdas

no estén colgando cerca de la cuna.

Todas las tuercas, los pernos y los tornillos se ajusten

periddicamente.

Su bebé esté siempre boca arriba para dormir.

Revise los postes de las esquinas
(no deben sobresalir por encima
del panel de los pies).

Q/

Quite las extensiones de los

/postes de las esquinas y las
decorativas.

Preparacion de alimentos:

Cocine y guarde comida en el congelador
con anticipacion.

Tenga siempre huevos, pan, agua para
tomar y productos enlatados.

Tenga a mano platos de papel y utensilios
de plastico.

Tareas domésticas:
Limpie la casa o hagala limpiar a fondo
antes de comenzar el trabajo de parto.
Arregle con anticipacion para que le
ayuden a limpiar durante algunos dias
después de que vuelva a su casa. Su
pareja o un familiar pueden ofrecerse a
ayudar. Los nimeros telefonicos de los
profesionales de limpieza se encuentran
en la guia telefénica.

Ya sea que adquiera elementos nuevos o
usados, piense en la seguridad. Al adquirir
elementos nuevos, podré elegir exactamente
lo que usted quiera. Los muebles para el
nuevo bebé deben cumplir con todas las
ultimas normas de seguridad. Es posible que
algunos elementos usados no cumplan las
pautas de seguridad existentes.
Probablemente pueda ahorrar hasta un
80 por ciento en algunos elementos si los
compra en ventas de garaje o en tiendas
que vendan articulos usados para bebés.
Ademas puede pedirle prestado a sus
amistades.
Antes de adquirir algo de segunda mano,
asegurese de que cumpla con las pautas
de seguridad existentes. Si es posible,
evite comprar un asiento para automavil usado.
Comuniquese con los twin clubs (clubes
de gemelos) de su érea si estéd esperando
mas de un bebé.

No utilice puertas con forma de V o de plegado lateral (tipo acordedn),
que puedan atrapar la cabeza del nifio. Las puertas de seguridad tienen
que tener listones verticales con una separacion de no mas de 23/8

Las pafaleras son blancos peligrosos para bebés curiosos. Escoja alguna

que tenga tapa protectora o manténgala fuera del alcance del bebé.

Los chupetes deben ser lo suficientemente fuertes como para que no
se rompan en pedazos y hagan que su bebé se ahogue o se asfixie.
Los chupetes deben tener discos con agujeros que permitan respirar
y deben ser lo suficientemente grandes para evitar que el chupete
entre en la garganta del bebé. Los chupetes no se pueden vender
con lazos, cadenas, cintas o cordones. No coloque un chupete con

una cadena alrededor del cuello de su bebé. La American Academy

of Pediatrics (Academia Americana de Pediatria) recomienda no dar el
chupdn (chupete) a los bebés que nacen a término durante las dos a

cuatro semanas después del parto, ya que su uso puede interferir con la

lactancia (amamantamiento).

Cada afio se tratan mas de 800 nifos en los departamentos de
emergencia por accidentes relacionados con sillas altas. La mayoria de

estas lesiones ocurren debido a caidas ocasionadas porque los adultos

no estan vigilando o porque los bebés no estan atados con correas de

sujecion a las sillas. Las correas de sujecion deben ser fuertes y la silla

alta debe tener una base ancha que la mantenga estable.

La boca de un lactante es extremadamente flexible y se puede estirar

para que quepan mas elementos de los que usted podria esperar. Quite
todos los juguetes y otros objetos pequefios de la cuna cuando el bebé
duerma. Tire todos los juguetes que tengan partes que midan menos
de 1% pulgadas. Los mordedores, al igual que los chupetes, nunca se

Revise la separacion
entre los listones.

deben atar alrededor del cuello del bebé.

Compre una mesa cambiadora que tenga correas de seguridad y
utilicelas siempre. Més de 1,300 nifos se lesionan cada afo al caer

del cambiador. Sostenga a su bebé con una mano en todo momento

Revise frecuentemente los soportes

y los ganchos del colchén mientras esté sobre el cambiador.

Segun la American Academy of Pediatrics, los nifios menores de dos
anos no deben mirar television ni videos, ya que esto puede afectar
negativamente el desarrollo del cerebro.
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Signos de advertencia de parto prematuro

Los signos de advertencia de parto prematuro pueden ser muy sutiles. (Consulte
“Partos prematuros” en el nimero 4 del boletin Healthy Beginnings.). Demorar la
llamada para pedir ayuda podria resultar en el nacimiento prematuro de su bebé.
Llame a la Sala de partos (o al Centro de Servicio a los Miembros) si tiene:
Calambres parecidos a los que se padecen durante la menstruacién (a menudo
en la parte inferior del abdomen) que pueden aparecer y desaparecer o permanecer
constantes; y estar acompanados o no de nauseas, diarrea o indigestién.
Contracciones que se sienten como un endurecimiento del abdomen cada 10 minutos

o con mayor frecuencia en una hora.

Dolor sordo en la espalda debajo de la cintura que no se alivia cuando cambia de
posicion o se recuesta hacia un lado, o dolor ritmico en la espalda que aparece y

desaparece en oleadas (parto de rifiones).

Presion o dolor en la pelvis que aparece y desaparece en oleadas ritmicas en la parte
baja del abdomen, la espalda o los muslos (se describe como “pesadez en la pelvis”).

Retorcijones intestinales o sintomas similares a los de la gripe, con o sin diarrea.
Aumento o cambio en la secrecién vaginal (una secrecién intensa o mucosa, una

secrecidn aguada, o una secrecion con un poco de sangre).
Rotura de membranas (romper aguas).

Qué puede hacer frente
a los malestares normales

(continua de la pagina 3)

Durante el embarazo, usted aspira
y exhala mas aire hacia y desde sus
pulmones. A veces, es posible que sienta
como si le faltara el aire. Esta sensacion
ocurre porque el utero ejerce presion
hacia arriba donde esta el diafragma y
comprime sus pulmones. Por lo general,
esta sensacion se alivia cuando su bebé
se ubica en la pelvis. Hasta que llegue ese
momento, pruebe estas sugerencias:
Siéntese derecha.
Duerma con los hombros apoyados a
ambos lados de su cuerpo y ubicados
hacia arriba.
Descanse con frecuencia.
Beba mayor cantidad de liquidos (tenga
agua cerca suyo durante todo el dia).
Coma frecuentemente y en pequefas
cantidades.
Evite los refrigerios que contengan
cafeina, tales como el café, el té o las
gaseosas.
Use ropa que le quede suelta alrededor
de la cintura.

Si experimenta falta de aliento intensa y
repentina, junto con respiracién rapida,
pulso répido y dolor en el pecho, o si tiene
una coloracién azul alrededor de los labios o
las unas de los dedos de las manos, busque
ayuda médica de inmediato.

Examenes y tratamientos del recién nacido

Se le hara un anélisis de sangre a su bebé al poco tiempo de nacer. La ley
estatal exige que se realice a su bebé un andlisis de control para recién
nacidos de enfermedades metabdlicas, endocrinas y de hemoglobina.

Este examen detecta varias enfermedades. Si estas enfermedades se
descubren temprano, el examen puede salvar la vida de su bebé y evitar
serios dafos cerebrales. La deteccidn y el tratamiento temprano pueden
evitar el retraso mental o las enfermedades potencialmente mortales.

Nota: No todos los estados exigen la realizacion de estos exdmenes.
Consulte con su profesional médico si estos exdmenes se exigen en su
estado.

Estas enfermedades afectan la capacidad del cuerpo de utilizar ciertas
partes del alimento para el crecimiento, la energia y la reparacion. Algunas
de estas enfermedades pueden dafar los ojos, el higado o el cerebro del
bebé. El tratamiento con una dieta especial puede ayudar a evitar estos
problemas y proteger a su bebé de serios problemas de salud.

Los bebés con estas enfermedades producen mucha o poca cantidad de
ciertas hormonas, lo que puede afectar las funciones del cuerpo. Si estos
problemas se detectan temprano, se pueden solucionar mediante la
administracion diaria de un medicamento especial al bebé.

Estas enfermedades afectan el tipo y la cantidad de hemoglobina que se
encuentra en los glébulos rojos, los cuéles transportan oxigeno a todas
las partes del cuerpo. Los bebés con estos problemas pueden enfermarse
mucho e incluso morir a causa de infecciones comunes. La mayoria de las
infecciones se pueden evitar al administrar antibioticos diariamente.

Antes de darle de alta en el hospital y volver al hogar, puede realizar

un examen de audicién a su bebé. La pérdida de la audicién puede

ser “invisible”, por lo que la decisién de que le realicen un examen de
evaluacion del oido a su bebé es importante. Un bebé que padece pérdida
de la audicion o sordera puede tener dificultades para desarrollar las
habilidades normales del lenguaje o puede tener problemas en la escuela.

Es importante identificar temprano la pérdida de la audicion para que su
bebé reciba los servicios especiales que necesite. Un bebé que padece

pérdida de la audicion puede utilizar audifonos tan pronto como se
descubre el problema. Es importante comenzar el tratamiento lo mas
pronto posible para maximizar los beneficios. Los exdmenes de evaluacion
del oido tardan unos pocos minutos y se realizan mientras su bebé
duerme. Recibiré los resultados antes de irse del hospital.

Ademas, su bebé necesitard exdmenes de rutina frecuentes para detectar
si posee otros problemas de salud.

Vacunas para los recién nacidos

Cumpla con todas las vacunas recomendadas para ayudar a su bebé a
mantenerse sano. Las inmunizaciones, o vacunas, protegen a su bebé, su
familia y su comunidad de enfermedades graves y que ponen en peligro
la vida que todavia son frecuentes en Estados Unidos.

Muchos padres tienen dudas sobre las vacunas. En Kaiser Permanente,
hemos revisado cuidadosamente las investigaciones sobre cada vacuna
en particular y deseamos que ustedes conozcan la informacién bésica.
Los estudios muestran que las vacunas son seguras y eficaces y que sus
beneficios para la salud superan sus riesgos.

Algunos bebés tienen reacciones leves a las vacunas, como dolor en

una pierna, ligera inflamacién en el lugar de aplicacién de la vacuna,
irritabilidad o temperatura baja o fiebre. Sin embargo, muy rara vez se
presentan reacciones graves. Es importante que tenga en cuenta que los
riesgos de los efectos secundarios leves de las vacunas son minimos en
comparacién con el riesgo de enfermarse gravemente.

Sabemos que las vacunas salvan vidas. Una de las mejores maneras de
mantener sano a su bebé es aplicar todas las vacunas recomendadas,
empezando con la hepatitis B cuando nazca el bebé. La hepatitis B es
una enfermedad grave que puede evitarse y afecta el higado. La provoca
el virus de la hepatitis B (HBV). Al aplicarle la vacuna cuando nace, los
bebés tienen cierta proteccion para no contraer la infecciéon o desarrollar
problemas graves del higado.

Consulte a su médico si tiene preguntas, inquietudes o desea obtener
mas informacion.
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Cdémo elegir quién cuidara de su nino

Muchas madres vuelven a trabajar al poco
tiempo del nacimiento de su bebé. Encontrar
a una persona responsable que cuide de su
bebé puede ser todo un desafio pero existen
varios buenos recursos que pueden ayudarle
a empezar.

Pida referencias a sus amistades.

Busque listados de programas de cuidado

infantil en periédicos comunitarios,

boletines para nuevos padres y en la guia

telefénica.

Visite el Centro de Educacion para la Salud

local.

Llame al Centro de Cuidado Infantil de su érea.

Querra encontrar a alguien que realmente
se preocupe por su nhifo, en vez de alguien
que simplemente vigile nifios. Puede escoger:
Que alguien acuda a su hogar.
Llevar su bebé a la casa de alguien
(cuidado de nifos en casa particulares) o a
una guarderia infantil.

Si escoge la opcidn de la guarderia infantil,
visite el lugar al menos dos veces cuando haya
otros bebés y nifios presentes. Vera cémo el
responsable del cuidado de los nifios les habla
y juega con ellos. Haga una visita sin llamar
primero para ver como es el cuidado diario.

Preguntas que debe hacerse para evaluar a

un cuidador de niiios:
Ve interacciones célidas y positivas entre
el cuidador y los nifios? ; Sonrien entre ellos
y se abrazan?
;. Cuanta experiencia con lactantes
pequenos tiene el cuidador?
¢ Qué tan rapido consuela el cuidador a
un bebé que llora? ;Hay monitores de
bebés cuando un bebé estd durmiendo y
el cuidador no esté en el cuarto? ;Se deja
llorar a los bebés hasta que se les pase?
JA cuéntos lactantes o nifios se cuidars,
ademas de su bebé?
i Los empleados trabajan alli desde hace un
afio o mas? ;Hay diferentes empleados a la
mafana y a la tarde, o en diferentes dias de
la semana?
¢Hay ninos que asisten desde hace un afo
0 mas?

Circuncision

La circuncision es la extirpacion del prepucio que

cubre la punta del pene. Después de la circuncision,

la punta del pene se encuentra siempre descubierta.
En un principio, este procedimiento se hacia con
fines religiosos y culturales. Posteriormente, se
creyd que el procedimiento permitia una mejor
higiene, ayudaba a evitar el cancer y mejoraba el

Al final del dia, jinformaré el cuidador a los
padres acerca de las actividades del nifo?
¢ Los padres son bienvenidos en cualquier
momento?

;Qué ocurre si su nifio u otros nifos se
enferman? ; Dénde permanecen los nifos
enfermos hasta que sus padres llegan?
iSe alimenta y se cambian los pafales a
los lactantes de acuerdo con sus propios
horarios y necesidades, o estas actividades
ocurren en cualquier momento?

Si se sirven comidas, jéstas son
balanceadas (proteinas, carbohidratosy
grasas, y bajo contenido de azlcar)? ;Las
comidas se preparan segun las preferencias
culturales e individuales del nino?

i El cuarto es cbmodo y esta acondicionado
segun las necesidades y la seguridad de
los nifos? ; Hay objetos peligrosos para

los bebés (tales como juguetes pequenos,
calentadores, tomacorrientes eléctricos,
ventanas abiertas y sogas colgando de
persianas)?

¢Hay juguetes para nifios de todas las edades?
.Se permite a los ninos mirar television o
videos? No permita que los ninos menores
de dos anos vean television.

.Hay espacio para que los nifios que
comienzan a caminar puedan correr y
jugar? jHay estructuras a las que los

nifos se podrian subir en el interior de la
guarderia?

i El ambiente es organizado? ; Qué reglas
deben obedecer los nifos? ;Qué ocurre si
no se cumplen las reglas?

¢Qué ocurre si un nifo golpea o muerde a otro?
¢ Hay actividades dirigidas por los nifnos
(donde ellos escogen qué hacer) y otras
dirigidas por los maestros?

¢Hay espacio al aire libre para jugar? ;Hay
estructuras a las que los nifios se podrian
subir ? ; Los nifios salen a caminar con

los cuidadores? ; Como se los mantiene
alejados de la calle durante la caminata?

. Hay asientos para automoviles en caso de
que alguien lleve a su hijo en automovil?
iSe le avisara antes de los viajes en
automovil y las caminatas?

¢ El cuidador posee capacitacién

en primeros auxilios y reanimacién
cardiopulmonar? Por ejemplo, California
exige que los cuidadores de nifios
participen en 15 horas de capacitacién en
salud y seguridad.

i El cuidador estéa preparado para actuar
ante una emergencia, tal como un
terremoto o un incendio? ;Cémo se
comunicaré con usted en el caso de una
emergencia?

i El cuidador puede mostrarle sus
referencias y licencias de cuidado infantil?
i Todos siguen las reglas de salud y
seguridad, o hay signos de descuido?
(Por ejemplo, jse lavan las manos y las
superficies después de cambiar panales?)
i El cuidador o alguien del lugar fuma?

Cosas a tener en cuenta si trabaja y
amamanta a su bebé:
:Qué piensa la persona encargada del
cuidado de su bebé sobre sus planes de
seguir amamantandolo una vez que vuelva
a trabajar?
i Tiene el responsable del cuidado del
bebé un refrigerador para almacenar la
leche que usted se extrae?
i El cuidador esté dispuesto a darle a su
bebé un biberdn con la leche que usted
se extrae o a llamarla o a llevarle el bebé a
usted para que lo amamante?
iLa persona que cuida al bebé esta
dispuesta a sostenerlo mientras le da el
biberdn (no con el biberén apoyado sobre
algo, como una almohada)? Tener al bebé
abrazado mientras se alimenta ayuda a
desarrollar las habilidades de socializacion
y de formacién de vinculos.
i El responsable del cuidado de los nifios
puede refrigerar la leche que usted se extrae?

Confie siempre en su instinto. Si no siente
que es la persona o el lugar adecuado, siga
buscando. Si comienza a sentirse incbmoda
incluso después de haber escogido a un
responsable para el cuidado de su nifo,
visitelos sin previo aviso.

Para obtener mas informacién acerca de
cdmo escoger a una persona responsable
que cuide de su bebé, llame o visite el Centro
de Educacién para la Salud local.

Cdémo elegir un pediatra o
enfermero especializado en

pediatria

Mientras se prepara para llevar a su bebé desde el hospital hasta su
hogar, le proporcionaremos algunas instrucciones para el cuidado en su
hogar. Ademaés, le programaremos una cita para examinar si su bebé se

encuentra en buen estado de salud. Se recomienda que traiga una lista

Sin circuncision

rendimiento sexual. Ninguna de estas razones ha
sido probada en forma cientifica. Hoy en dia,

la opcidn de realizar la circuncision a un lactante es
una decision Unicamente social, no médica. En los
EE. UU. actualmente se realiza la circuncision a
aproximadamente el 65 por ciento de los varones
nacidos cada afio.

Si'escoge la circuncision para su hijo, el procedimiento
generalmente se realiza antes del alta hospitalaria.
Es un procedimiento quirirgico menor, pero

hay una pequena posibilidad de sangrado, infeccién y dafio en el
pene. Muchos médicos usan anestesia local para ayudar a reducir el
dolor durante la circuncisién. La dermatitis del pafal o la frecuente
irritacion en la punta del pene pueden causar dolor al orinary, en
raras ocasiones, cicatrices y reduccion del tamano del orificio. Se
pueden aplicar pequefas cantidades de vaselina al pene para que
no se pegue al panal. (Si se utiliza el método Plastibell, el dispositivo
Plastibell se caera luego de 3 a 8 dias). La herida generalmente sana
en una semana. Si nota algun signo de infeccién, llame de inmediato
a su profesional médico.

Con circuncision
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de preguntas para hacer en la visita. Se revisard, se pesara, se medird y se
vacunara a su bebé segln sea necesario. Ademaés, en ese momento se le
daré la fecha y hora de su proxima cita.

La mayoria de los profesionales médicos pueden aceptar pacientes nuevos
y, si ya tiene otro nifio que ve a un pediatra o enfermero especialista
particular, su nuevo bebé deberia poder ver al mismo. Si no tiene un
profesional médico preferido, alguien en el Departamento de Pediatria
puede ayudarlo a escoger uno y coordinar las primeras citas de su bebé.

Beneficios del plan de salud
para el recién nacido

Consulte con un representante de su regién para obtener mas
informacion acerca de la cobertura y la inscripcién de su bebé. Tenga
pensado un nombre para su bebé antes de dejar el hospital ya que
éste serd necesario para el certificado de nacimiento. (Vea “El rincén

de la pareja” en la pégina 2).

La informacién de Healthy Beginnings no intenta diagnosticar problemas de salud ni sustituir cuidados
médicos profesionales o que recibe de su profesional médico. Si tiene problemas de salud continuos
o si tiene mas preguntas, consulte a su profesional médico. Si tiene preguntas o necesita informacion
adicional acerca de la medicacién, hable con su farmacéutico. Kaiser Permanente no avala ningu-
na marca, se puede utilizar cualquier producto similar.
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