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Un buen cuidado
prenatal incluye
una buena

— | Nutricion

alimentaciény
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de salud antes y
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Tomar 4cido fdlico: Si
esta contemplando
guedar embarazada, o si
ya lo esta, debe tomar
un suplemento con al
menos 400 microgramos
(0.4 mg) de acido félico

Disminuye el consumo de pan
dulce, pastelitos, galletas,
frituras, pizzas, hamburguesas,
hot-dogs, refrescos y postres.
Estos son alimentos con alto
contenido de grasa y azUcares
y con pocas vitaminas,
minerales y fibra.

Modera el consumo de la sal
y de alimentos que la
contengan, como: embutidos
(jamon, salchichas, queso de
puerco, mortadela, etc.),
quesos, enlatados, cecina,
catsup, agua mineral,
consomé en polvo, aceitunas
y galletas saladas

durante el
~ | embarazo. todos los dias.
_ | Latosferina puede ser
peligrosa para su bebé
y es posible que usted
ni siquiera sepa que el
Tosferina | — | popé|a tiene. Pongase

la vacuna contra la
tosferina (Tdap) en el
tercer trimestre de
cada embarazo.

— | Sicontrae la

Influenza esto puede
. 7 | complicar el
(gripe)
embarazo

gravemente y

y al bebé.

influenza cuando
esta embarazada,

afectarlos a usted

- | Aunque el riesgo es bajo,
si esta o estuvo
recientemente
embarazada, es mas
probable que se enferme
gravemente de COVID-19
en comparacién con las
personas que no estan
embarazadas.

{ COVID-19 | 1

— | Tener una rutina de
ejercicios durante el
embarazo es muy .
- importante para perder
el miedo a realizar
cualquier actividad

— | fisica en este estado.

- En el primer trimestre es cuando
mas se debe cuidar una embarazada
en cuestion de ejercicios. Es por eso
por lo que se recomienda

hacer ejercicios cardiovasculares
leves, como caminar durante 30
minutos al dia o hacer bicicleta sin

- ningun tipo de resistencia.

— De preferencia realice
cinco comidas
durante el dia:
Desayune, almuerce,
coma, meriende y
cene. Incluye todos
los grupos de

alimentos.
| EIVRS esuna
(VRS, 0 :ausa }
RSV, por recuente de
. _ enfermedad
sus siglas ) )
. respiratoria
en inglés)
grave en los
L | bebés.

En el segundo trimestre pueden
realizar ejercicios que requieran
un poco mas de resistencia,
como la natacién. Es uno de los
ejercicios mas completos y no te
pone en riesgo ni a ti ni al bebé.
Caminar durante este trimestre
también es aconsejable.

en el tercer trimestre dependera
mucho de la madre. En general, se
recomiendan ejercicios aerdbicos de
bajo impacto, es decir, clases de
baile, por ejemplo, sin saltos o
movimientos bruscos. Sera
necesario evitar los ejercicios que
impliquen un cambio de direccion.

— | La zona intima, aun con mas razon,
debe ser tratada con especial
precaucién, pues se vuelve mas

— vulnerable en el cuerpo de las
embarazadas y, para evitar problemas
relacionados con la salud, debemos

— | cuidarla con atencidn.

A la hora del bafio, es de vital
importancia prestar atencion a la
relajacién del cuerpo para aliviar
tensiones, pero ademas hacerlo
en una hora en la que tengamos
algo de tiempo para tomarnoslo
con calma.

Usa agua de temperatura media 'y
jabdn para eliminar impurezas. Por otro
lado, depilacién durante el embarazo es
basica, aunque debes tener en mente los —
métodos de depilacion menos agresivos
para la piel, ya que en esta etapa es

— | mucho mas delicada que habitualmente.

Atencion en la higiene de los dientes y
encias de las embarazadas. Estas zonas,
durante el embarazo, se vuelven mas
sensibles, y por ello necesitaremos
realizar una limpieza mas profunda e
incidir después de cada comida, la
importancia de la salud dental en el

— | embarazo es esencial.
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i La f -~ de [as visi - — | Estas pruebasy tests de salud,
- . a frecuencia de las visitas varia r El control del peso, la toma de la e ’
= El seguimiento del embarazo se realiza seglin el grado de riesgo que tension art 'pl . 't tudi especificas segun las semanas de
. . . ension arterial, tests y estudios i ;
con frecuencia y regularidad segun las resenta el embarazo v la madre - ’ y gestacion, son importantes para
C | semanas para vigilar posibles — P Y ’ analiticos para detectar — evitar que la madre deba acudir al
onsultas J . . . - enfermedades, complicaciones ; TP
_ alteraciones o trastornos que puedan Habitualmente, en las citas I ’ pf, y hospital por complicaciones
. . controles con ecografias para ;
identificarse antes de dar los mensuales de las embarazadas, se | 4 gd 't P | bebe maternas o fetales. El bebéy la
S . . . conocer el estado del feto o el bebé. fei
problemas o complicaciones maternas. _ | realiza varias pruebas a las mujeres. | madre son lo mas importante.

B La hipertensién es una [ | Salud Mental, depresiény — | La diabetes es una La diabetes gestacional La edad de la madre: La edad
afeccién grave que aumenta ansiedad: Son muchos los cambios enfermedad que afecta la aumenta el riesgo de en la que queda embarazada
el riesgo durante el embarazo. fisicos y emocionales que se forma en que su cuerpo tener hipertensién o es un factor importante. Si
Hipertension quiere decir que experimentan en el embarazo. Los convierte los alimentos en preeclampsia durante el ] estd mayor o es muy joven,
es demasiada alta la presidn cambios emocionales pueden = energia. Algunos de los embarazo, asi como es importante saber que
que ejerce la sangre sobre la incluir depresidn y ansiedad, que sintomas comunes son enfermedades cardiacas existe mayor riesgo de que
pared de los vasos son trastornos comunes del estado hambre, sed o fatiga o infartos cerebrales usted y su bebé tengan

- sanguineos. de animo. excesivas. mas adelante en la vida. problemas de salud.

FOMENTO Y - -
PROMOCION A LA
SALUD PARA EVITAR _ __ | Enfermedades de transmisién
COMPLICACIONES - _ B Conteo sanguineo ™ | Rubéola: Esta es una sexual: La mayoria de las
e usan para ver si . . S . ;
~ | Las pruebas P completo: Mide los componentes infeccién viral. Si una mujeres embarazadas se
DURANTE EL hay enfermedades . o . ; hacen pruebas
Principales prenatales son fecci Las pruebas y ciertas caracteristicas de la mujer contrae rubéola
o infecciones que , . - .
. un grupo de andlisis dan af d | prenatales _< sangre, como los glébulos rojos, - durante el embarazo, - de clamidia y sifilis al
3 m uedan afectar a la . . . . incipi
Ll 1| de sangre que se P ud d _ suelen glébulos blancos y plaquetas. El su bebé esta en riesgo principio del embarazo.
salud de una mujer . ié
de hacen al principio b 4 J incluir: conteo sanguineo completo de tener defectos de También se pueden hacer la
embarazada o : . . -
laboratorio del embarazo ayuda a diagnosticar problemas nacimiento graves prueba de gonorrea si tiene
del feto. L | desalud como anemia - — | ciertos factores de riesgo.
L , .
Es aquella en la que el médicoy la : - | Objetivo general de la vigilancia Muerte Materna es la defuncién de
_ ) _ Se entiende que toda mujer _ _ una mujer mientras esta
embarazada interactlan para obtener . . Orientar las estrategias,
: iy embarazada se considera de riesgo, . . - embarazada o dentro de los 42 dias
la mayor informacién sobre su estado . . - intervenciones y actividades de
r . - sin embargo existen condiciones que ) S - siguientes a la terminacion del
VlgllanCIa _ de salud, la evolucion del embarazo y . .. . , identificacion de los casos, accion,
) hacen necesaria una vigilancia mas - ‘ ‘ embarazo, independientemente de
del el desarrollo del bebé. En cada . ) evaluacién y monitoreo que tienen n ’
_ Ita el médi . o] — estrecha, por ejemplo, cuando una {ito |a reduccion de | la duracién y el sitio del embarazo,
e S consu 'z? el mé .|co revisay \'/IIgI a peso, mujer no esta debidamente como p')roposn olare ucuo.n ela debida a cualquier causa
la presién arterial, la evolucion del mortalidad materna en el nivel local,
b | imiento del bebé preparada para ser madre o cuando icipal d ; tal ional relacionada o agravada por el
- embarazo y el crecimiento del bebé. el embarazo se da en adolescentes. municipal, (?par. amental y naciona embarazo
— | de forma rutinaria. L :
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https://es.wikipedia.org/wiki/Ecograf%C3%ADa
https://medlineplus.gov/spanish/prenataltesting.html
https://medlineplus.gov/spanish/prenataltesting.html
https://medlineplus.gov/spanish/pregnancy.html
https://medlineplus.gov/spanish/pruebas-de-laboratorio/conteo-sanguineo-completo/
https://medlineplus.gov/spanish/pruebas-de-laboratorio/conteo-sanguineo-completo/
https://medlineplus.gov/spanish/anemia.html
https://medlineplus.gov/spanish/fetalhealthanddevelopment.html
https://medlineplus.gov/spanish/rubella.html
https://medlineplus.gov/spanish/sexuallytransmitteddiseases.html
https://medlineplus.gov/spanish/sexuallytransmitteddiseases.html
https://medlineplus.gov/spanish/chlamydiainfections.html
https://medlineplus.gov/spanish/syphilis.html
https://medlineplus.gov/spanish/gonorrhea.html
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probable
de parto
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Es necesario conocer el primer dia de

la fecha de la ultima menstruaciéon (FUM)

Para que esta fecha sea confiable, Ia

mujer debe haber tenido ciclos regulares _

(cada 28 dias) y no haber tomado
anticonceptivos durante los tres meses
anteriores a la concepcién.

_ Un embarazo normal
dura en promedio 40
semanas (o 280 dias)
contando desde el primer
dia de la FUM; o lo que es
lo mismo, 38 semanas

— desde la concepcioén.

(A) Se palpa el fondo
uterino para
determinar qué parte
del feto ocupa el fondo.

- para calcular la fecha -

(B) Se palpan todas las caras del
abdomen para determinar de
que lado estd la columna del
feto y donde las extremidades.

— | Enla practica médica, el
obstetra usa
generalmente la FUM

probable de partoy la
edad gestacional en un
momento determinado.

(C) El drea sobre la sinfisis pubiana
se palpa para localizar la
presentacion fetal y asi
determinar cudnto ha descendido
el feto y si se ha encajado.

.Regla de Naegele: esta regla es la
recomendada por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS). El calculo
consiste en sumarle 7 a los dias de la
FUM vy restarle tres a los meses. Por
ejemplo, sila FUM fue el 15/12/2014, la
fecha probable de parto serd el
22/09/2015 (15 + 7 = 22; 12 —3 = 09).

(D) Una mano aplica presion sobre
el fondo mientras el dedo indice y
el pulgar de la otra mano palpan la
parte de la presentacion para
confirmar si esta encajada.

Consegeria
sobre
métodos de
planificacion
familiar

Lactancia
materna.

consiste en brindar a quienes lo soliciten
informacidn sobre los métodos
anticonceptivos para que puedan tomar
decisiones voluntarias, conscientes e
informadas acerca de su vida sexual y
reproductiva; asi como para efectuar la
seleccion del método mds adecuado a
sus necesidades individuales .

Métodos
anticonceptivos
temporales

Inyectables: Efectividad 99%

Contienen hormonas que
previenen la ovulacion.

Son de dos tipos: los que
contienen estrégeno y progesti
nay los que tienen

solo progestina.

Métodos
anticoncep
tivos
permanent

Vasectomia: Efectividad 99%

Consiste en cortar los
conductos deferentes en los
hombres para impedir que
haya espermatozoides en el
semen que puedan
embarazar a la mujer.

La lactancia materna es la —
forma éptima de alimentar
a los bebés, ya que
proporciona los nutrientes
que necesitan de forma
equilibrada

Los nifios amamantados tienen un
menor riesgo de maloclusién dental y
la investigacién ha demostrado que
existe una relacion entre la lactancia
materna y mejores resultados en las
pruebas de inteligencia.

~ La lactancia materna también

ayuda a mejorar la salud materna,
ya que reduce el riesgo de cancer
de mama, cancer de ovario,
hipertension y enfermedades
cardiovasculares.
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CONCLUSION

En conclusion hemos aprendido que durante el periodo de un embarazo hay que tener diversos cuidados, la madre debe saber nutrirse
sana y adecuadamente, pues hay que consumir muchas frutas y verduras, tomar dos litros de agua aproximadamente, tener una dieta
supervisada por un nutridlogo de preferencia y sobre todo consumir ciertos suplementos como el acido folico, también se pueden
realizar algunos ejercicios fisicos pero no de alta intensidad, ni que requieran tanto esfuerzo, sobre todo es muy importante realizarse
pruebas y/o estudios de laboratorio, asi como acudir en cada una de las consultas que el medico indique para revisar que el bebe este
bien, no tenga alguna malformacion o algo parecido a esto.
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