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FOMENTO Y PROMOCION 

A LA SALUD PARA EVITAR 

COMPLICACIONES 

DURANTE EL EMBARAZO 

NORMAL 

EMBARAZO NORMAL  

es aquel que transcurre sin que factores desfavorables 

(biológicos) y/o patologías maternas previas o 

adquiridas en el transcurso del embarazo 
¿Qué es? Interfieran en su normal evolución  

NUTRICION  ¿Qué es? 

La nutrición consiste en consumir una dieta 

saludable y equilibrada para que su cuerpo 

obtenga los nutrientes que necesita. 

Los nutrientes son sustancias en los 

alimentos que el cuerpo necesita para poder 

funcionar y crecer 

Estos incluyen  

• Proteínas  

• Carbohidratos 

• Grasas 

• Vitaminas 

• Minerales  

• Y el agua que es 

indispensable 

Se debe de 

dar prioridad 

al consumo 

de 

• Ácido fólico 

•  Hierro  

• Calcio  

• Vitamina D 

Evitar el 

consumo de  

• Alcohol  

• Pescado

, ya que 

puede 

tener 

niveles 

altos de 

mercuri

o  

• Product

os que 

puedan 

tener 

gérmen

es que 

causen 

ETPA 

VACUNAS   
Si, Están desarrolladas 

con gran interés en la 

madre y el niño. C 

¿Son seguras 

en el 

embarazo? 

Las vacunas que reciba 

los protegerán a ambos 

de enfermedades 

graves 

¿Qué 

vacunas 

recibir en el 

embarazo? 

• Sarampión, paperas y 

rubeola 

• Varicela  

• VPH 

• Fiebre amarilla, tifoidea  

• Encefalitis japonesa  

ANTES  

 

DURANTE  
• Vacuna contra la gripe  

• Vacuna contra el tétanos, 

difteria  y tos ferina   

protección que 

durará los primeros 

meses de vida de su 

bebé. 

EJERCICIO 

Realizar ejercicios 

durante el embarazo le 

ayuda a adaptarse a los 

cambios y para el parto 

A partir del tercer mes la 

futura mamá se sentirá mas 

animada y habitualmente sin 

molestias 

las mujeres pueden hacer ejercicio 

cinco veces a la semana por 30 

minutos o 10 veces a la semana 

durante 15 minutos  

Son algunos de los 

mejores ejercicios 

para una mujer 

embarazada  

• Caminar a paso ligero 

• Nadar  

• Yoga prenatal 

• Aeróbicos de bajo impacto 

• inclinaciones pélvicas 

Estos deberán ser 

supervisados siempre por 

una persona conocedora 

del tema  

HIGIENE 
Para evitar o 

prevenir 

infecciones 

que complican 

el embarazo 

Una buena 

higiene es 

indispensable  

Algunas de los hábitos 

básicos para una buena 

higiene son 

•  Bañarse diario  

• Cambio de ropa interior diario 

• Cepillarse los dientes  

• Humectar la piel 

• Mantener un entono limpio 

 

Estos hábitos deben de 

realizarse con frecuencia ya que 

durante el embarazo 

La sudoración y el flujo vaginal 

aumenta 

CONSULTAS  
Las consultas son 

indispensables para 

una mujer 

embarazada ya que   

En estas visitas al médico se verán los 

progresos positivos del embarazo y en caso de 

ser haber algo negativo, tratarlo de manera 

oportuna   

Una mujer 

embarazada debe 

de tener consultas    

Cada 4 semanas 

hasta la semana 28  

 

    

Después las consultas 

serán cada 2 semanas 

hasta la semana 36 
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Después las consultas serán 

todas las semanas hasta el 

momento del parto 
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FACTORES 

DE RIESGO  

Los factores que 

generan riesgo para el 

embarazo se pueden 

dividir en cuatro 

categorías 

• Problemas de salud existentes                                                                                            

• Edad  

• Factores de estilo de vida 

• Condiciones del embarazo 

• T/A alta 

• SOP 

• Diabetes 

• ERC 

  

    

• Enf. De la tiroides 

• Infertilidad  

• Obesidad  

• VIH-SIDA 
• Embarazo adolescente 

• Embarazo después de los 35 años  

  

    

• Consumo del alcohol 

• Consumo de cigarrillos 

• Consumos de drogas ilegales 

• Embarazo múltiple 

• Diabetes gestacional  

• Preclamsia  

• Eclampsia  

PRINCIPALES 

EXAMENES DE 

LABORATORIO  

• Ecografía  

• Examen de translucencia nucal  

• Cardiotocografía en reposo 

• Cardiotocografía con contracciones  

 

• Análisis de glucosa  

• Prueba de detección de 

estreptococo b 

• Prueba del VIH  

METODOS DE 

PLANIFICACION 

FAMILIAR   
Existen varios métodos de planificación 

familiar como  
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• Inyectables  

• Pastillas  

• Implante subdérmico  

• Condón masculino  

• Condón femenino  

• DIU  

• Vasectomía  

• Oclusión tubaria 

bilateral   

• Parche combinado  

• Pastillas de emergencia  

Cada individuo elegirá el método 

de planificación familiar que mejor 

le convenga de acuerdo a los 

factores que intervienen como 

• Edad  

• Peso  

• Edo económico  



CONCLUSION 

 

Al realizar este trabajo nos pudimos dar cuenta de la importancia 

que se le debe de dar a un embarazo, ya que es una gran 

posibilidad, ya que la mujer debe de tener una correcta 

alimentación, ser constante en cada una de sus citas, en la 

elaboración del cuadro sinóptico antes presentado se describen 

factores importantes a tomar en cuenta para tener un buen 

desarrollo del embarazo, factores como la higiene, alimentación, 

vacunas, ejercicio etc. Debemos recalcar que un factor que no se 

mencionó, sin embargo, es muy importante es la salud psicológica 

de la madre ya que este ayudara o afectara al bebe, ya que como 

se sabe ambos están conectados. 

El objetivo de este trabajo es fomentar y promocionar la salud para 

evitar complicaciones en el embarazo y esta sea una etapa bonita 

y saludable, en donde ambos estén a salvo  
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