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NMC HEALTH

jFelicitaciones!

Gracias por elegir NMC Health.

El nacimiento de su bebé implica es el comienzo

de una vida nueva. Ya sea este su primer bebé

o el quinto, cada hijo es una persona Unica con
necesidades, caracteristicas y rasgos de personalidad
propios. Esperamos que esta guia sea util para
responder las preguntas que quiza tenga.

Nosotros damos atencién para embarazadas centrada
en la familia en todas las etapas del proceso de parto.
Como paciente de Family Birthing Center de NMC

Health, recibira atencion compasiva de personal
médico con experiencia.

En esta guia, encontrara material que la ayudara a
prepararse para su parto, lo que permitira al personal
de Family Birthing Center prepararse de manera
adecuada para su llegada. Estamos ansiosos por
conocerla y atenderla en este momento importante
en su vida.

Atentamente.
El personal de Family Birthing Center de NMC Health




Sobre Family Birthing Center

Tener un bebé puede ser una de las experiencias mas
felices y emocionantes de su vida. Puede confiar en
que Family Birthing Center de NMC Health le dara
una atencion excelente durante el trabajo de parto, el
parto y la recuperacion.

Le encantara nuestra atencién de enfermeria
personalizada en el trabajo de parto y ver las mismas
caras conocidas durante la recuperacion.

Family Birthing Center tiene:

« Cuatro salas de parto

« Seis salas de posparto

« Una sala de cesarea

« Una sala de atencion especial para recién nacidos

Hay especialistas en lactancia y en asientos para el
auto en el centro todos los dias, que se aseguraran
de que esté lista para llevar a su bebé a casa.

En NMC Health, nuestro equipo de trabajo de parto y
parto trabaja con usted y su familia para garantizar su
seguridad y comodidad mientras le da la bienvenida
al nuevo integrante de la familia.

Sobre NMC Health

NMC Health es un sistema de atencién médica
galardonado que se enfoca en mejorar la salud en
Newton, Kansas, Harvey y condados cercanos.

Con un hospital de 103 camas situado en la
interseccion de la 1-135 con la Highway 50 y 10
clinicas de atencidn primaria y especializada, los
servicios y especialidades de NMC Health incluyen
medicina de urgencias, servicios quirdrgicos,
rehabilitacién, medicina ocupacional, atencion médica
a domicilio y mucho mas.

Para obtener mas informacion, visite
myNMCHealth.org.

Blue

VAY ' Distinction.
Center+

Maternity

NMC Health Medical Center es

un Blue Distinction® Center+ for
Maternity Care, una expansion

del programa nacional Blue
Distinction Specialty Care. Blue
Cross and Blue Shield of Kansas
reconoce a NMC Health por dar
atencién especializada de calidad
de manera segura y eficaz, segun
mediciones objetivas desarrolladas
con la opinién de la comunidad
médica. Para recibir esta
designacion, NMC Health también
debe cumplir los requisitos de
eficiencia de costos.

High'3
MomX/Baby

Mediante el programa High 5 for
Mom & Baby, una iniciativa de
Kansas Breastfeeding Workgroup,
NMC Health ha demostrado

un compromiso con la salud
infantil y materna fomentando el
amamantamiento exitoso.




cuidarse
durante el
embarazo



Recursos

Sitios web

Embarazo y parto: lamaze.org/childbirthconnection.org

Amamantamiento: lalecheleague.org

Depresidn posparto: depressionafterdelivery.com

Nutricidon: mypyramid.gov

Examenes de audicion para bebés: babyhearing.org

Adopcién infantil: www.IAATPcom

Crianza: www.cisharveyco.org
Suefio seguro: www.kidsks.org

Libros

ODoo0oodgdoon

Seguridad de los asientos para auto: safekids.org

Bancos de sangre de corddn umbilical: www.aap.org

[] The Official Lamaze Guide: Giving Birth With Confidence (La guia oficial de Lamaze: dar

a luz con confianza), de Lothian y DeVries

[] The Complete Book of Pregnancy and Childbirth (Guia completa de embarazo y parto),

de Kitzinger

[J Nurturing Baby and Me During Pregnancy (Cuidados para el bebé y para mi durante el

embarazo), de Matthews y Fekety

[] The Birth Partner (Guia para el compafiero de la embarazada), de Simkin
[] The Ultimate Breastfeeding Book of Answers (La principal guia de respuestas sobre el

amamantamiento), de Newman y Pitman

[] So That's What They're For (Para eso sirven), de Tamaro
[] The Breastfeeding Answer Book (Guia de respuestas sobre el amamantamiento), de

Mohrbacher-Stock y LLL

[ ] The Nursing Mother’s Problem Solver (Solucién a los problemas de las madres que

amamantan), de Martin, Sears y Funnemark

Recursos comunitarios

Departamento de Salud del Condado de Harvey
WIC

Healthy Start Home Visits

215 S. Pine

Newton, KS 67114

316-283-1637 o 1-800-414-4244

Harvey County Safe House
316-283-0350; linea directa: 1-800-487-0510

Health Ministries Clinic

720 Medical Center Drive
Newton, KS 67114
316-283-6103 0 877-283-6103

Heartland Pregnancy Crisis Center

1027 Washington Rd, Suite D

Newton, KS 67114

316-283-7333; linea directa: 1-800-536-7338

Equipo de transicién infantil

316-284-6510

Padres como maestros: 316-284-6510
Comunidades en las escuelas: 316-284-6520

Healthy Families Kansas - Harvey
316-333-1988

Centro de control toxicolégico
1-800-222-1222


http://lamaze.org/childbirthconnection.org
http://lalecheleague.org
http://depressionafterdelivery.com
http://mypyramid.gov
http://babyhearing.org
http://safekids.org
http://www.IAATP.com
http://www.aap.org
http://www.cisharveyco.org
http://www.kidsks.org 

Queé sucedera
durante su embarazo

El embarazo deberia ser un periodo agradable
para usted, pero el cuerpo sufrird algunos cambios.
Si ya sabe cuales son de antemano, tal vez no se
preocupe tanto cuando sucedan.

Cambios habituales que pueden ocurrir

[J Las mamas se pondran mas grandes y firmes.
Las aréolas o zonas oscuras alrededor de los
pezones se pondran mas oscuras y quizas se
formen bultos pequefios.

[ Tal vez tenga que orinar con mayor frecuencia.
Esto se puede aliviar en los meses intermedios,
pero luego puede aumentar otra vez hacia el
final del embarazo.

[] Tal vez sienta malestares estomacales en los
primeros meses. A veces esto empeora por
la mafana, por lo que se los conoce como
“nauseas matutinas”. Sin embargo, puede tener
nauseas en cualquier momento del dia. Si tiene
nauseas matutinas excesivas o naduseas durante
todo el dia, no dude en informar de esto al
médico, ya que podria tener mas sugerencias
para disminuir el malestar.

[] También es posible que tenga acidez estomacal.

[] Su estado de animo puede variar. Tal vez en un
momento se sienta feliz y al rato esté llorando.
Estos cambios en el estado de animo estan
relacionados con los cambios hormonales que
se producen en el cuerpo durante el embarazo.

] Tal vez se canse con mas facilidad.

[] Tal vez tenga acné y un aumento de vello en
el cuerpo. Estos también son resultados de los
cambios hormonales del cuerpo.

Evite el alcohol, los jugos y los productos lacteos
sin pasteurizar, y las carnes rojas y de ave de
corral crudas o semicrudas. Limite la cafeina, los
endulzantes artificiales y las visceras.
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Alivio de las nauseas

U
U

O o o o O

Coma comidas pequefias y livianas en intervalos frecuentes.

Mastique lentamente. Coma algunas galletas sin sal antes de levantarse.

Beba agua con rodajas de limon.

Coma paletas de su sabor favorito.

Beba refrescos sin gas.

Hable con su proveedor de atencion médica si toma vitaminas que le alteran el estémago.

Coma comidas livianas para el estobmago a lo largo del dia, como requesén, galletas o pan.
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Nutr

Nutricion en el embarazo

Los nutrientes de las comidas que come se
convierten en los pilares del sistema organico, el
cerebro, los huesos y los musculos de su bebé.

Aumento de peso en el embarazo

Un aumento de peso demasiado grande o pequefio
durante el embarazo puede causar riesgos
potenciales para usted y su bebé.

El aumento de peso total recomendado depende de
su peso antes del embarazo.

Aumento de peso
recomendado

Peso normal (BMI 20-24.9) De 25 a 35 libras
Peso insuficiente (BMI <20) De 28 a 40 libras
Sobrepeso (BMI >25) De 15 a 25 libras

Peso antes del embarazo

El aumento de peso durante el embarazo debe

ser gradual. El mayor aumento de peso se debe
producir en el Ultimo trimestre. Se recomienda

un aumento de peso de dos a cuatro libras en el
primer trimestre, y de tres a cuatro libras cada mes
aproximadamente en el segundo y tercer trimestre.

Necesidades caloricas en el embarazo
En realidad, no debe “comer por dos” ni duplicar
sus calorias. Sin embargo, para aumentar de peso,
tiene que consumir mas calorias. Las necesidades
caldricas de las mujeres adultas embarazadas
suelen variar entre 2,500 y 2,700 calorias al dia.
Hay factores como el peso antes del embarazo, la
estatura, la edad y el nivel de actividad que pueden
afectar a esta cantidad.

No se necesitan mas calorias en el primer trimestre,
ya que el bebé todavia es muy pequefio, y el
aumento de peso deberia ser minimo. Debe
consumir 340 calorias mas al dia en el segundo
trimestre y 450 calorias mas al dia en el tercer
trimestre para dar esas calorias tan necesarias a su
bebé, que crece rapidamente.



;Qué es una dieta saludable?
Una dieta saludable da nutrientes en las porciones correctas de una amplia variedad de comidas.
Intente comer comidas ricas en nutrientes comparados con la cantidad de calorias que contienen.

Grupo de comidas

Comidas incluidas en el grupo

Tamano de una porcion

Nutrientes fundamentales

Pany granos Pan integral 1-0z Hierro
Cereales, arroz, pasta y otros 1/2 taza Acido félico
granos Vitaminas B
Fibra
Carbohidratos
Vegetales Vegetales de hojas verdes oscuras 1 taza Vitaminas C
Otros vegetales crudos o cocidos Vitaminas A
1/2 taza Fibra
Carbohidratos
Fruta Frutas frescas 1 entera, pequena Vitaminas C
Bayas, melones 1 taza Vitaminas A
Fruta enlatada 1/2 taza Fibra
Fruta deshidratada 1/4 de taza Carbohidratos
Leche Leche y yogur (sin grasas/bajos en 1 taza Calcio
grasas) 1 taza Riboflavin
Leche o yogur de soja 1.5 0z Carbohidratos
Queso Proteina
Carney Carne de res magra, cerdo, avesde De2a3oz Hierro
alternativas a la corral o mariscos Proteina
carne Frijoles u otras legumbres 1/2 taza, cocinados Vitaminas B6
Huevos 1 entero Vitaminas B12
Frutos secos y semillas 1/3 taza Grasa

Mantequilla de frutos secos

2 cucharadas

Otras comidas

Manteca, margarina, aceites, jaleas,
postres, aderezos, galletas dulces,
bebidas sin alcohol, golosinas,
papas fritas de paquete, snacks

Los tamanos de las por-
ciones varian; coma con
moderacion

Este grupo es una fuente
considerable de azucar,
grasa y sodio

Nota: Las grasas omega-3, que son vitales para el crecimiento y desarrollo del cerebro, estan en el pescado y los

mariscos, y en algunos huevos, frutos secos (nueces), semillas (lino) y aceites (canola, soja). Se debe evitar la carne
de tiburdn, pez espada, caballa real y blanquillo (pargo dorado o blanco) porque pueden contener niveles altos de
mercurio. Ademas, limite el atun blanco o albacora a seis onzas a la semana.

Consejos para comer snacks saludables  Sugerencias de snacks saludables

Los snacks son una manera excelente de calmar * Una barra de granola u otra barra de cereal
las punzadas de hambre o los antojos entre las saludable con leche.
comidas, ayudan a controlar las nduseas y pueden * Yogur con frutas cortadas y frutos secos.

Galletas de trigo, rodajas de manzana con
rebanadas de queso.

Zanahorias bebé con pasta de garbanzos o
aderezo ranchero bajo en grasas.

Tortas de arroz o galletas Graham con
mantequilla de mani y banana.

Surtido de frutos secos, semillas y fruta
deshidratada.

agregar nutrientes importantes a su dieta. Para que :
comer frutas y vegetales sea mas practico, téngalos
listos en bolsas pequefias, ya lavados y cortados y
en su refrigerador. Tenga a mano recipientes con

leche o yogur bajos en grasas, jugo de frutas 100% y
naturales, galletas integrales, pretzels y barras de
granola bajas en grasas. y



Consideraciones especiales
Acidez estomacal

« Coma comidas pequeiias con frecuencia.
» Evite acostarse después de comer.

»  Evite comer mucho antes de acostarse.

Estrefiimiento

+ Beba de 8 a 12 vasos (8 onzas cada uno) de liquidos
sin cafeina.

« Aumente la cantidad de fibra en su dieta de manera
gradual con panes y cereales integrales, salvado,
frutas y vegetales.

« Haga egjercicio con regularidad si su médico lo
aprueba.

Alcohol
« El alcohol se ha vinculado con el sindrome alcohdlico
fetal y se debe evitar durante todo el embarazo.

Endulzantes artificiales

» Los efectos de los endulzantes artificiales ain no se
saben con exactitud. Consulte con el médico antes
de consumir endulzantes artificiales o comidas que
tengan estos productos.

Cafeina

« Consumir mucha cafeina se ha asociado con retrasos
en la concepcidn, abortos espontaneos y bajo peso de
nacimiento.

« Las mujeres embarazadas no deben consumir més de
200 mg de cafeina al dia.

« Consulte con el médico antes de consumir cafeina.

Calcio
El calcio se necesita para tener huesos y dientes sanos. Se
requieren 1,000 mg de calcio al dia. Las fuentes ricas en
calcio incluyen leche, yogur, queso, tofu, pudin y brécoli.
» Consejos para aumentar el calcio en su dieta:
— Beba leche con las comidas.
— Use leche o yogur para cocinar en vez de crema
de leche o crema agria.
— Use queso en sandwiches, ensaladas o como
snack.
—  Pruebe postres como pudin, natilla, yogur
congelado o helado.

Referencias:

1. Kline DA. Macronutrient requirements during pregnancy (Requisitos de
macronutrientes en el embarazo). Today’s Dietitian, enero de 2004:20-24.

2. Whitney EN, Rolfes SR: Life cycle nutrition: Pregnancy and lactation
(La nutricion en el ciclo de vida: embarazo y lactancia). Understanding
Nutrition, 9th ed. Belmont, California: Wadsworth/Thomson Learning, 2002,
paginas 499-530.
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Acido félico

Las mujeres embarazadas deben consumir 600

microgramos de acido félico al dia. El acido félico

puede ayudar a prevenir defectos del tubo neural y

se debe comenzar a tomar antes de la concepcién,

idealmente. El acido folico también puede ayudar a

prevenir la anemia y otros problemas que pueden

aparecer durante el embarazo.

« Las fuentes de comida ricas en acido félico incluyen
frijoles de Lima, frijoles deshidratados, esparragos,
vegetales frescos de hojas oscuras, pan integral,
carne de res magra, frijoles rojos, papas y brécoli.

Suplementos de hierbas

» Algunos suplementos de hierbas se han asociado a
efectos secundarios negativos en el embarazo. Hay
poca evidencia cientifica que apoye el consumo de
suplementos de hierbas en el embarazo.

Hierro

El hierro es necesario para transportar el oxigeno por
todo el cuerpo. Si no come suficientes comidas ricas en
hierro en su dieta, tal vez se sienta cansada.

» Consejos para aumentar el hierro en su dieta:

— El hierro de la carne roja, el pescado y las aves
de corral se absorbe mejor que el hierro de las
plantas.

— Las comidas ricas en vitamina C, como las frutas
0 jugos citricos, los melones, los vegetales
de hojas verdes oscuras y las papas, pueden
ayudar a que el cuerpo absorba mejor el hierro.

— Coma productos de granos enriquecidos o
fortificados.

— Limite el caféy el té en las horas de las
comidas, ya que puede disminuir la absorcién
de hierro.

— Las fuentes ricas en hierro incluyen carne de
res, carne de ternera, cereal de salvado, crema
de trigo, papas al horno con céascara, frijoles
deshidratados, semillas de soja, espinaca, carne
de ave de corral, ciruelas deshidratadas, pasas
de uva y pan integral.

Vitaminas y minerales

» El médico le puede indicar vitaminas prenatales;
sin embargo, esto no debe reemplazar a una
alimentacién saludable.

3. Position of the American Dietetic Association: Nutrition and lifestyle
for a healthy pregnancy outcome (Postura de la Asociacion Americana
de Diabetes: Nutricién y estilo de vida para un desenlace saludable del
embarazo). ) Am Diet Assoc 2002;102(10):1479-1490.






Ejercicios durante el embarazo

Si esta sana y su embarazo es normal, es seguro
continuar o comenzar actividades fisicas regulares.
La actividad fisica no aumenta el riesgo de abortos
espontaneos, bajo peso de nacimiento ni partos

prematuros.

Sin embargo, es importante que hable sobre los
gjercicios con su obstetra u otro miembro de su equipo
de atencion médica en sus primeras visitas prenatales.
Si el profesional de atencion medica le da el visto bueno
para hacer ejercicio, hable con él sobre las actividades

que sean seguras para usted.*

Calentamiento: 5 minutos

Ejercicios de cardio: 20 minutos

Fuerza y acondicionamiento: 20 minutos
Enfriamiento: 5 minutos

Flexibilidad: 10 minutos

Lo que debe hacer:

L]
]

[

Lo que no debe hacer:

Hacer ejercicio todos los dias. L]

Eliminar los ejercicios que comprometan su

seguridad y la del bebé. L]

Escuchar a su cuerpo; si esta incomoda con algo,

modifique el ejercicio o no lo haga mas. L]

Modificar cualquier ejercicio si tiene dificultad para

respirar. L]

Mantener las rodillas flojas mientras esté parada.

Respirar constantemente durante todo el ejercicio. u

Asegurarse de haber comido antes de hacer

ejercicio. O

Beber mucho liquido antes, durante y después de

hacer ejercicio para evitar deshidratarse. o
(]

Usar ropa liviana y transpirable para evitar los

golpes de calor.

Recordar que no esta haciendo ejercicio para

bajar de peso.

Entrenar con una intensidad
mayor que antes del embarazo.

Hacer movimientos rapidos,
espasmodicos, bruscos o de giro.

Hacer cambios de direccién
rapidos.

Acostarse boca arriba después
del primer trimestre.

Hacer cualquier ejercicio que
gjerza presion sobre el vientre.

Participar en actividades
competitivas 0 que no conozca.

Cargar peso sobre la espalda.

Hacer ejercicio mientras esté
acostada boca arriba (use una
silla para modificar la posicién).

*Referencia: www.acog.org/womens-health/fags/exercise-during-pregnancy

11



Caminar es bueno para el cuerpo, mejora la Instrucciones para hacer ejercicio
movilidad, reduce la artritis y es un ejercicio

cardiovascular que ayuda a controlar el pesoy a
relajarse.

Aerdbico
« Caliente antes y enfrie después.
« Se recomiendan 30 minutos en la mayoria

Los ejercicios aerobicos de bajo impacto son o lles s ci B careie

seguros durante todo el embarazo y son un buen
gjercicio cardiovascular.

Entrenamiento de fuerza

» 3 veces a la semana.

« Mas repeticiones, menos peso.
« Pausas largas entre cada serie.

El baile mantiene la flexibilidad y el equilibrio del
cuerpo.

Los ejercicios de Kegel ayudan a sostener al bebé « Contenga la respiracion durante las
a medida que crece, hacen que el proceso de repeticiones.

parto sea mas facil y ayudan con la estabilidad del + No cargue peso sobre la espalda.
tr.onco. du'ra?nte y después del .embaraTzo. Si nu.nlca P T

hizo ejercicios de Kegel, practique la interrupcion . Intensidad moderada (6 o 7 de 10).

del flujo de orina para empezar. El musculo que se - No haga ejercicios de alto impacto
usa es el pubococcigeo. Para hacerlos, solo tiene By er—

qug tensary reIaJa.\r este musculo con reg.ularldad o B B 21 415 Tl iec
en intervalos de cinco segundos, o sacudirlo

rapidamente. Segundo y tercer trimestre

L ) * Lo que pueda tolerar.
Nadar es u.n.eJerC|C|'o seguro que ma.r1t|en¢=j~lel » No se acueste boca arriba; use una silla.
cuerpo tonificado sin agregar peso ni tension en . Nade

las articulaciones. Es un ejercicio cardiovascular

' S » Haga ejercicio con el peso del cuerpo.
excelente que da resistencia sin tener que soportar

peso. Evite el sobrecalentamiento, los ejercicios

Pasear en bicicleta es una actividad de bajo cardiovasculares que estén por encima de una

impacto que tiene los beneficios del ejercicio fisico intensidad tolerable, los ejercicios en posicion

sin agregar tension en las articulaciones. También supina, los extremos de presion atmosférica

es un ejercicio cardiovascular que ayuda a controlar (es decir, buceo, deportes de altura), y

el peso. cualquier tipo de salto, brinco, giro o posible
o ) o impacto.

El yoga es un gjercicio seguro y relajante, y alivia la

tension y la presion sobre el cuerpo. No implica un En las dltimas etapas del embarazo,

estiramiento excesivo y ayuda a aliviar el dolor. evite los estiramientos que impliquen

acostarse boca arriba o estirar el abdomen

El entrenamiento de resistencia mantiene los .
considerablemente.

musculos tonificados y fuertes.

El pilates es excelente para lograr estabilidad en el

tronco y ayudar a lidiar con los cambios fisicos. Sefiales de advertencia para INTERRUMPIR
Las instrucciones para la actividad posparto se el ejercicio:
determinan segun el nivel de actividad que tuvo « Sangrado vaginal
mientras estaba embarazada y la intensidad del + Calambres
trabajo de parto. Si estuvo muy activa antes y * Nauseas excesivas
durante el embarazo, es probable que pueda * Sensacion de mareo
mantener el mismo nivel sin demoras. * Dolores de cabeza muy fuertes
« Vision borrosa

Referencias: Mayoclinic.com, acsm.org, suite101.com, American « Fatiaa
Pregnancy Association, womenshealthcaretopics.com y oxfordjournals. g9
org. « Dificultad para respirar

12 * Dolor en el pecho
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Manejo de molestias

Las mujeres embarazadas suelen pedir explicaciones y algun
remedio para diversos dolores y molestias. La siguiente es una
guia de las molestias habituales del embarazo, sus causas y
algunas medidas de alivio.

Como regla general, tendra menos dolores y molestias si tiene
un buen tono muscular, ya que habra menos tension en los
ligamentos y las articulaciones. Haga algun tipo de ejercicio

de manera regular y practique una buena mecanica corporal
cuando se pare, se siente, camine, etc. Un descanso adecuado
y una dieta balanceada también ayudan a reducir las molestias.
Siempre es una buena idea hablar con el médico sobre estas
molestias, especialmente si son persistentes o muy intensas.

Dolor en la espalda, caderas o muslos

Causa:

« La presion del bebé en los nervios pequefios dentro de
las vértebras y la pelvis; es posible que sienta dolor en
una zona en particular, como una irritacion del nervio
ciatico.

Alivio:

« Pruebe el balanceo pélvico sobre manos y rodillas; tal vez
esto anime al bebé a cambiar de posicion.

« Lleve las rodillas al pecho mientras esté boca arriba 'y
manténgalas alli entre 5y 10 segundos; repita varias
veces.

+ Intente aplicar calor o frio en la zona.

* Pruebe con masajes.

Dolor de espalda

Causa:

+ Mala postura.

« Efecto de ablandamiento de las caderas y las
articulaciones pélvicas provocado por las hormonas.

« Cambio en el centro de equilibrio a medida que el
abdomen crece.

« Mamas ensanchadas y pesadas (dolor en la parte alta de

la espalda).

Alivio:

« Sea consciente de tener una buena postura y mecanica
corporal.

« Use calzado reforzado; no use tacos altos.

« Use medias de compresion para embarazadas si le
parecen Utiles.

« Intente el balanceo pélvico, especialmente usando
las manos y las rodillas; adapte el estiramiento; estire
llevando las rodillas hacia el pecho.
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« Cuando se pare, coloque un pie sobre algo para que
esté mas arriba; o parese con un pie delante del otro
y balancéese un poco hacia atras y hacia adelante.

« Use un colchon firme y resistente; duerma de
costado con una almohada entre las piernas.

« Haga ejercicio de manera regular, como caminar,
nadar o hacer ejercicios acuaticos.

PRECAUCION: No todos los dolores de espalda ocurren
por la misma causa. Un dolor en la parte alta de la
espalda y en un costado puede indicar una infeccion en
los riflones. Los dolores en el medio de las nalgas con
calambres musculares o los dolores que bajan por la
pierna pueden indicar un problema sacroiliaco.

Estrenimiento

Causa:

« Efecto del embarazo en el tubo gastrointestinal; los
intestinos pueden funcionar mas lento, y el Gtero,
que se ensancha, hace presion.

« Actividad fisica insuficiente.

« Disminucion del tono de los musculos
abdominales estirados.

« Toma de suplementos de hierro.

« Consumo insuficiente de liquido.

« Dieta deficiente con cantidades insuficientes de
fibra (fruta fresca, vegetales y productos de grano).

Alivio:

« Beba tres vasos de agua fria en intervalos de cinco
minutos cuando se levante por la mafanay, luego,
un vaso de jugo de frutas en el desayuno; beba al
menos ocho vasos de liquido al dia.
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« Coma mas fibra (fruta, vegetales, cereales
integrales).

« Cuando se siente en el inodoro, pongase en una
posicién de media sentadilla apoyando los pies
sobre una banqueta. Relaje el suelo de la pelvis.

« No tome ablandadores de heces, aceite mineral
ni laxantes sin consultar con un médico.

Mareos

Causa:

« Presién baja por cambios hormonales.

» Presion del Utero ensanchado sobre los vasos
sanguineos mas importantes del abdomen cuando
se acuesta boca arriba.

* Anemia.

« Nivel bajo de azucar en la sangre.

Alivio:

« Evite cambios de postura repentinos, especialmente
después de dormir o de la relajacion; cuando esté
acostada y se quiera levantar, hagalo lentamente,
poniéndose de costado y haciendo fuerza hacia
arriba con los brazos.

« Evite pararse o acostarse boca arriba durante mas de
unos minutos; acuéstese sobre el costado izquierdo.

+ Coma de manera adecuada; no se saltee comidas
ni coma comidas grandes; intente tener entre cinco
y seis comidas pequefias al dia.

« Evite las habitaciones calurosas y sofocantes.

« Use medias con soporte elastico.

« Siga las recomendaciones del médico para tratar la
anemia.



Fatiga

Causa:

* Respuesta natural al embarazo y sus crecientes
exigencias sobre el cuerpo.

Alivio:

« Descanse cuando lo necesite.

+ Siga una dieta balanceada para prevenir la anemia.

Flatulencia (ventosidad)

Causa:

« Disminucion en la actividad del tubo
gastrointestinal.

« Tragar aire.

+ Intolerancia a ciertas comidas.

Alivio:

« Fomente habitos intestinales normales (vea la
seccion de estreflimiento).

« Coma comidas ricas en fibra; beba mucho liquido.

« Coma varias comidas pequefas en lugar de dos o
tres grandes.

« Evite comidas que provoquen gases, como frijoles,
repollo, maiz, comidas fritas, comidas con mucha
azucar, refrescos dietéticos y cualquier comida que
cause flatulencia.

» Mastique lentamente la comida.

« Haga ejercicio todos los dias.

Dolor de pie

Causa:

« Aumento excesivo de peso (de 40 a 60 libras).

« Hiperlordosis lumbar extrema, que puede debilitar
el arco.

« Calzado inadecuado.

« Hinchazon por retencién de liquidos.

Alivio:

« Un calzado adecuado con plantilla ortopédica, si
es necesario; evite los tacos altos.

« Use medias de compresion para embarazadas.

« Descanse con los pies en alto varias veces al dia.

* Mejore la postura.

« Reciba tratamiento médico para la retencion de
liquidos.

Malestar o dolor en la ingle

Causa:

» Espasmos de los ligamentos sobre los que se
apoya el utero.

« Presion del Utero sobre los nervios pélvicos.

« Postura de pie por mucho tiempo.

« Mala postura.

Alivio:

 Evite levantarse demasiado rapido; péngase de
costado y haga fuerza hacia arriba con las manos.

« Acuéstese de costado.

« Siéntese o acuéstese con los pies en alto.

Acidez estomacal

Causa:

« Las hormonas relajan la valvula superior del
estobmago y hacen que el aparato digestivo
funcione mas lento.

« El Gtero ensanchado empuja el estdbmago hacia
arriba.

+ Intolerancia a ciertas comidas.

« El estrés y la fatiga intensifican el problema.

Alivio:

« Mantenga una buena postura.

« Coma varias comidas pequeiias al dia.

« Evite comidas grasosas o picantes, café, etc.

« Masque chicle.

« Tome una cucharada de crema media hora antes
de las comidas; o beba leche o té caliente antes de
las comidas (esto no ayuda a aliviar la acidez si ya
tiene acidez).

« Siempeora a la noche, apdyese sobre almohadas
para dormir.

« No tome bicarbonato de sodio, Alka-Seltzer, etc.,
ni otros antiacidos sin consultar con el médico.

Hemorroides (venas varicosas en la parte

inferior del intestino y el recto)

Causa:

« Hormonas que relajan el tubo gastrointestinal.

» Presion del Utero ensanchado en la parte inferior
del intestino grueso.

« Sobrepeso.

« Falta de egjercicio; pasar mucho tiempo sentada.

« Estrefiimiento, esfuerzo para defecar.

« No defecar apenas siente necesidad de hacerlo.

Alivio:

« Lo mismo que para el estrefiimiento.

» Aplique compresas de hielo o almohadillas de
hamamelis.

« Para evitar el esfuerzo cuando defeca, exhale
lentamente cuando hace presion; no contenga la
respiracion mientras hace fuerza.

« El médico puede sugerirle cremas especiales, etc.



Calambres en las piernas

Causa:

« Presién del Utero ensanchado sobre los vasos
sanguineos, reduccién del flujo sanguineo en las
piernas.

« Sobreextension del pie (dedos en punta).

» Estiramiento repentino.

« Fatiga o escalofrios.

« Calcio insuficiente en la dieta.

« Consumo excesivo de fosforo en productos
lacteos (mas de 1 cuarto de galdn al dia).

Alivio:

 Estire el mdsculo acalambrado y mejore la
circulacion; el estiramiento debe ser suave y
constante, no brusco.

« Si el médico considera que la causa puede ser
insuficiencia de calcio o exceso de fosforo,
sugerira cambios en la dieta.

« Calambre en el pie: parese sobre el pie afectado,
mueva los dedos en direccién a las rodillas o
parese sobre una superficie fria.

« Calambre en la pantorrilla: enderece la rodilla,
lleve el pie en direccién a la cabeza, mantenga la
posicion, relaje y repita si es necesario.

« Calambre en el muslo: estire la pierna hacia atras.

« Calambre en el gluteo: estire la pierna hacia
adelante.

Nunca masajee un musculo acalambrado. Eso hara
que el calambre se intensifique y puede provocar
una sensibilidad que durara varios dias. Dado que
podria haber un coagulo, se debe examinar la pierna
antes de masajearla por cualquier motivo.

Dificultad para respirar/Calambre

debajo de las costillas

Causa:

« Cuando el bebé esta en la parte alta del
abdomen, el diafragma se comprime contra la
base de los pulmones. La dificultad para respirar
puede indicar anemia.

Alivio:

« Eleve la caja toracica levantando los brazos hacia
los costados y arriba de la cabeza y, luego, estire.

« Coma comidas pequefas en lugar de grandes.

« Duerma sobre almohadas o pase los primeros
10 minutos acostada en la cama sobre la espalda
con los brazos extendidos arriba de la cabeza si
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la dificultad para respirar es un problema cuando
se despierta.
+ Deje de fumar.

Venas varicosas

Causa:

« Tendencia hereditaria.

« Las hormonas relajan las paredes de las venas.

« Presién del Utero ensanchado sobre las venas
abdominales, lo que reduce el retorno de la
sangre desde las piernas.

« Estar parada con las rodillas trabadas, lo que
provoca una constriccion muscular que hace que
el retorno de la sangre de las piernas sea mas
lento.

« Sobrepeso.

Alivio (piernas):

« Evite usar ropa que haga presion en cualquier
parte del cuerpo.

« Cambie de posicion con frecuencia, evite estar
mucho tiempo parada, sentada o viajando en
auto.

« Haga ejercicios de Kegel de forma regular.

« Haga caminatas largas; masajear los musculos
que estan cerca de las venas es bueno para
estimular la circulacion.

» Gatee sobre las manos y las rodillas varias veces
al dia; haga balanceo pélvico.

« Eleve las piernas y las caderas varias veces al dia;
las rodillas deben estar flexionadas y apoyadas
sobre almohadas.

« Use medias de compresion para embarazadas;
pdngaselas mientras esté acostada, idealmente
antes de levantarse de la cama a la mafana.

« Cuando se pare, asegurese de tener las rodillas
levemente flexionadas, no trabadas.

Alivio (vulva):

« Use una almohadilla perineal firmemente
aplicada para soporte; hay almohadillas
especiales disponibles en tiendas de suministros
quirdrgicos.

« Acuéstese con las caderas elevadas varias veces
al dia, ya sea boca arriba o de costado; o ponga
todo el cuerpo en posicion inclinada sobre una
tabla con inclinacion (adapte una tabla para
planchar).
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Pruebas fetales

Esta seccion da una descripcién general de los distintos
tipos de pruebas que le haran durante el embarazo.

Ecografia/Ultrasonido

La ecografia se usa con frecuencia para verificar las fechas
de parto y determinar si estd embarazada de gemelos.
También se puede usar para detectar un problema

y monitorear una condicién en el feto o el vientre.

La ecografia usa ondas de sonido para producir una
“imagen” de video con ultrasonido del feto moviéndose
dentro del Utero. Se puede ver al bebé en una pantalla
especial mientras el proveedor de atencion médica
hace la prueba. Si tiene seis meses de embarazo o mas
y el bebé esta posicionado correctamente, también

se puede determinar su sexo. La prueba puede hacer
un seguimiento del crecimiento del bebé, encontrar la
placenta, determinar el volumen de liquido amnidtico y
detectar algunos tipos de defectos de nacimiento.

El procedimiento dura poco tiempo. Por lo general, la
Unica molestia es la vejiga llena.

Alfafetoproteina (AFP)

Le haran esta prueba de deteccion entre las semanas
16y 18 de embarazo. La prueba se usa para identificar
bebés con defectos de la columna vertebral, como
espina bifida. Este defecto puede derivar en problemas
fisicos, como dificultad para caminar, o discapacidades
mas graves, incluyendo discapacidades mentales o

la muerte. La prueba de AFP se hace mediante un
analisis de sangre simple. Los resultados estaran listos
en aproximadamente una semana. Si hay un resultado
anormal, se deberan hacer pruebas mas minuciosas
antes de que se pueda confirmar un problema.

Prueba de tolerancia a la glucosa

Esta prueba simple y segura se hace entre las semanas
24 y 28 de embarazo. Detecta la diabetes gestacional.
Es una condicién que sufren algunas mujeres solo en el
embarazo. Para la prueba, se debe beber una solucién
de azlcar. Le extraeran sangre en intervalos fijos.

Este analisis de laboratorio determina qué tan bien el
cuerpo usa el azucar. La diabetes se presenta cuando
hay demasiada azucar en la sangre porque el cuerpo
no puede descomponerla como deberia.
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Factor Rh

Se toma una muestra para determinar el tipo de
sangre. Si la madre tiene sangre factor Rh negativo,
debe recibir una inyeccion de inmunoglobulina

Rh a las 28 semanas de gestacion. Recibira otra
inyeccion después del parto si la sangre del bebé
es factor Rh positivo.

Prueba sin estrés (NST)

Se usa para evaluar el bienestar del feto. Un monitor
cardiaco fetal analiza los patrones de frecuencia
cardiaca, en especial cuando el feto se mueve. Los
aumentos en la frecuencia cardiaca confirman el
bienestar del feto, y entonces la prueba se denomina
“reactiva”. Una prueba no reactiva puede deberse a
un medicamento o a que el feto esta dormido.

Perfil biofisico (BPP)

Es una prueba mas completa para evaluar el
bienestar del feto. Se usa un examen de ultrasonido
para analizar los movimientos del feto, los
movimientos durante la respiracion, el tono y la
cantidad de liquido amnidtico. También se puede
hacer una NST junto con el BPP. A cada parte

de la prueba le asignan una puntuacion de dos
(presente) o cero (ausente). Una puntuacion total
de ocho o diez es normal.
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Amniocentesis

Esta prueba consiste en extraer y analizar una

cantidad pequefa del liquido amnidtico que rodea

al feto. Puede dar informacién sobre:

* Madurez de los pulmones del feto

* Incompatibilidades de la sangre

« Defectos genéticos

« Defectos del tubo neural, del cerebro o de la
medula espinal

Esta prueba se hace con un ultrasonido para evitar
danar al bebé, el cordén umbilical o la placenta. Se
considera una prueba segura y confiable.

Estreptococo del grupo B (GBS)
Aproximadamente a las 36 semanas, le haran una
evaluacion para detectar GBS. GBS es un tipo de
bacteria bastante habitual en mujeres embarazadas.
Es una de las tantas bacterias que no suelen
provocar enfermedades graves. En las mujeres, esta
principalmente en la vagina y el recto. No es una
enfermedad de transmisién sexual. Las bacterias
pueden pasar de la madre al bebé en el embarazo,
en el parto o después del nacimiento.

El bebé podria sufrir una infeccion por GBS. Tanto
las infecciones tempranas como tardias podrian ser
graves. Si su prueba tiene un resultado positivo, la
trataran con antibidticos en el trabajo de parto y el
parto para evitar que el bebé se infecte.
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Preguntas frecuentes

¢.Cuando debo llamar al médico?

Debe llamar al médico si tiene cualquiera de los

siguientes sintomas:

+ Sangrado vaginal

« Pérdida de liquido

+ Escalofrios o fiebre

«  Vomitos que no se alivian

* Ardor o dificultad para orinar

«  Dolores de abdomen que no desaparecen (esto
es muy importante antes de la fecha de parto)

:Debo usar el cinturén de seguridad

mientras estoy embarazada?

iSin duda! El mejor cinturon de seguridad es el que
combina la cadera y el hombro. Si no hay cinturén
de hombro, uno de cadera, usado correctamente,
es mejor que nada. El cinturén de cadera debe
usarse ajustado alrededor de la cintura. El cinturén
de hombro debe estar arriba del punto mas alto del
abdomen, pero lo suficientemente bajo como para
gue no cruce por el cuello.

Si sufre un accidente que no es grave, su médico
debe hacerle un chequeo. Si tiene sangrado vaginal
0 contracciones después de un accidente, llame al
médico de inmediato.

:Puedo hacer ejercicio mientras estoy
embarazada?

Consulte la pagina 12. El médico debera asegurarse
de que tenga un programa de ejercicio seguro. Por
lo tanto, es importante que lo informe del tipo de
programa de ejercicio que usted sigue para poder
adaptarlo de modo de que sea seguro para usted y
para el bebé mientras estd embarazada.

Puede haber ocasiones en las que no deberia

hacer ejercicio en absoluto. Por ejemplo, si no
viene siguiendo ningun programa de ejercicio, en

el embarazo no es momento de comenzar. Si tiene
problemas de trabajo de parto temprano, presion
alta o sangrado, el médico probablemente no quiera
que usted haga ejercicio. Hable con él sobre este
tema.

Si hace ejercicio, asegurese de beber mucha
agua. Entre en calor lentamente, al menos cinco
minutos antes de comenzar. Evite ejercicios
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con movimientos bruscos y de rebote. Haga
ejercicio de manera periodica, no solo una

vez cada cierto tiempo. No levante pesas con
mucho peso ni haga nada que le exija contener
la respiraciéon y hacer esfuerzo.

Si tiene alguno de los siguientes sintomas
cuando haga ejercicio, pare inmediatamente y
llame al médico:

+ Contracciones regulares

+ Sangrado vaginal o pérdida de liquido

+  Desmayo

« Dificultad para respirar

«  Dolor
« Latidos del corazon acelerados que son
constantes

¢Cuanto deberia aumentar de peso en

el embarazo?

Depende de cual era su peso antes de quedar
embarazada. El médico la orientara para
determinar la cantidad correcta de aumento de
peso. Revise el cuadro de la pagina 7 para ver
la cantidad de peso recomendada que deberia
aumentar.

Recuerde que estar embarazada no es lo mismo
que estar gorda. Es natural que las mujeres
aumenten de peso cuando estan embarazadas.
Si aumenta muy poco de peso, es posible que el
bebé sea mas pequeno de lo normal. Eso podria
adelantar el parto. Si aumenta demasiado, ese
sobrepeso no solo le lastimara la espalda, sino
que es posible que lo siga teniendo después

de que nazca el bebé. Tener sobrepeso puede
provocarle problemas médicos graves, como
presion alta y diabetes.

cTengo que tomar vitaminas mientras
estoy embarazada?

El cuerpo necesita una dieta equilibrada en todo
el embarazo. Coma de manera regular e intente
no saltearse ninguna comida. Si tiene una dieta
equilibrada, tal vez le convenga agregar hierro

y multivitaminas con acido folico. Consulte con
el médico antes de tomar cualquier tipo de
suplemento de vitaminas.
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:Cuando debo dejar de trabajar?

En general, puede seguir trabajando hasta el
final del embarazo. Esto depende del tipo de
trabajo que haga, asi que lo mejor es consultar
con el médico.

:Qué sucede con las relaciones

sexuales mientras estoy embarazada?
Puede continuar teniendo relaciones sexuales
siempre y cuando no sienta dolor ni tenga
sangrado. En algunos casos, el médico puede
indicarle que evite tener relaciones sexuales.

Es posible que deba probar distintas posiciones
mientras esta embarazada seglin su comodidad.
No dude en hacer preguntas.

¢ Qué mas debo evitar mientras estoy
embarazada?

Radiografias: Si es necesario, se puede hacer
radiografias dentales y ciertas radiografias

de diagndstico limitadas mientras esté
embarazada. Cuando vaya al dentista,
aseglurese de informar al personal de que esta
embarazada antes de que le hagan radiografias.

Medicamentos: Evite tomar medicamentos de
cualquier tipo mientras esté embarazada. No
tome ningun medicamento sin antes consultar
con el médico, ni siquiera los de venta sin
receta. Todos los medicamentos que tome
pasaran al feto.

Ciertos medicamentos que tome en el embarazo
pueden tener efectos permanentes para el bebé
o pueden causar trastornos médicos transitorios
en el periodo de recién nacido.

Fumar: Esta comprobado que las mujeres

gue fuman en el embarazo dan luz a bebés
con pesos de nacimiento mas bajos que el
promedio. Fumar es malo para su salud y para
la del bebé. El humo ambiental de tabaco
también es nocivo para sus demas hijos. Si
fuma, este es el momento ideal para dejar de
hacerlo.

(continuacion)



Alcohol: Como todo lo que entra en el cuerpo
también afecta al bebé, debe evitar tomar alcohol
en el embarazo. Beber alcohol en el embarazo
puede causar defectos de nacimiento, problemas de
comportamiento y discapacidades intelectuales en
su bebé.

Todavia no estan claros los efectos ni siquiera de
cantidades pequefas de alcohol para el bebé. Por lo
tanto, lo més seguro es no beber nada de alcohol en
el embarazo.

Cafeina: Debe evitar tomar grandes cantidades de
cafeina. Es un estimulante potente para el sistema
nervioso central, y los efectos para el bebé aun no
nacido nunca se evaluaron de manera concluyente.

Drogas duras: El abuso de sustancias en

el embarazo es perjudicial para el feto. Las
anfetaminas, el crack, los barbituricos, los
narcoéticos y la cocaina se vincularon al bajo

peso de nacimiento, al sufrimiento fetal y a los
nacimientos prematuros. Con frecuencia, estos
recién nacidos empiezan su vida luchando contra
los sintomas de la abstinencia. Algunas drogas
llegan al bebé en desarrollo mas facilmente que las
que se toman por la boca.

Entre ellas, las drogas que se inyectan mediante
aguja, se fuman o se aspiran por la nariz (heroina,
metanfetamina, marihuana, etc.). Estas drogas
tienen efectos adversos comprobados en el
embarazo. Los bebés de madres adictas pueden
nacer adictos y sufrir sintomas de abstinencia
inmediatamente después del nacimiento.
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Preguntas para hacer sobre el parto

Hablar abiertamente con el médico y los enfermeros es el mejor modo de recibir informacién sobre
su situacion. Abajo incluimos algunas de las preguntas que podria hacer.

Parto vaginal

. Que tipos de comidas o bebidas estan
bien para los primeros momentos del
trabajo de parto? ;Qué debo evitar?

;Cuando debo ir al hospital?
;Queé debo hacer si creo que rompi bolsa?

;Debo Ilamar al meédico antes de ir al
hospital?

;Qué recomienda el médico sobre las
visitas durante el trabajo de parto?

Consulte qué medicamentos para el
dolor usa el médico. Pregunte sobre los
efectos secundarios para la madre y el
bebé, incluyendo el efecto en el trabajo
de parto.

:Me ayudara el medico a determinar las
posiciones mas comodas y eficaces para
pujar? ;Me permitira el médico esperar
para pujar hasta que sienta la necesidad
de hacerlo?

;Con qué frecuencia hace el médico
episiotomias para partos vaginales? ;Esta
dispuesto a ayudarme a evitarla?

;Podra mi pareja cortar el corddn
umbilical del bebé si quiere?

:.Me apoyara el médico al bebé sobre
el abdomen o permitird a mi pareja
sostenerlo inmediatamente después
del nacimiento (salvo que haya
complicaciones)?

i Es el alta temprana una opcion para mi?

;. Como pueden participar nuestros hijos
mas grandes? ;jPueden estar presentes
en el parto? ;Y visitarnos poco después
del nacimiento? ;Y sostener al bebé?

24

Parto por cesarea

i Por qué se esta considerando una
cesarea para mi bebé?

Si me hacen una cesarea, ;afectara a los
partos futuros?

;. Como se determinara la fecha de parto?
;Puedo hacer un parto de prueba?

.Qué pruebas/procedimientos puedo
esperar antes de la cesarea? ;Existen
riesgos?

. Puede mi pareja estar presente en el
parto? ;Y mientras me dan la anestesia?

;Qué tipo de anestesia me daran? ;Qué
debo esperar?

;Cuanto tiempo estaré en el hospital?

Si mi médico no hace cesareas, ;jquién
me la hara? ;Estara presente mi medico?



Educacidn sobre el parto

NMC Health da clases mensuales los fines de
semana para ayudarla a prepararse para su
recién nacido.

Temas de las clases

[J Embarazo

Parto

Técnicas de comodidad
Procedimientos médicos
Parto por cesarea
Atencion del recién nacido

Posparto

[ R B B B O O

Seguridad de los asientos
para auto

Clases virtuales estan disponibles en linea,

Costo: $30 si el parto sera en NMC Health, $70 si
sera en otro centro,

Consulte el horario actual e inscribase en una
clase en myNMCHealth.org/services/family-
birthing-center.
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Preparacion de su plan de parto

Este plan incluye algunas de las opciones que
puede elegir para su parto en el hospital.

Para todas las opciones, se da por supuesto que
el parto evoluciona normalmente y que usted y su
bebé estan sanos. Es importante ser flexible; todo
parto puede requerir cambios inesperados en los
planes.

Después de evaluar detenidamente las opciones,
marque sus preferencias y hable de ellas con el
meédico. Lleve una copia al hospital y solicite al
médico que incluya otra en su historia médica.
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Nombre: Meédico:

Fecha de parto:

Siempre y cuando el parto sea normal, prefiero:

] Usar mi propia ropa durante el parto.

[J Usar mi propia musica grabada durante el parto.

[0 Atenuar las luces.

[] Sentarme en una ducha tibia.

[J Usar una compresa de hielo o bolsa de granos
caliente.

[0 Usar aceites aromaticos para aromaterapia (no
se permiten velas).

[J Caminar.

1 Usar una pelota para parto.

[J Usar cambios de posicion (quiero probar una

variedad de posiciones para el parto).

1 Usar técnicas de relajacion.

[J Que nuestros hijos mas grandes estén
presentes en el parto. Adulto responsable:

1 Otro:

Intervenciones médicas

Siempre y cuando mi bebé y yo estemos bien,

prefiero:

[0 Que me mantengan informada de mi progreso
y del estado del bebé durante el parto.

[J Romper bolsa naturalmente, a menos que haya
condiciones médicas que justifiquen inducir la
rotura.

Epidural/Narcéticos

[ Solo siyo los solicito.

[J Quiero esperar lo maximo posible.
[0 En cuanto sea posible.

Parto

Siempre y cuando el parto evolucione normalmente,

prefiero:

[J Tener la libertad de adoptar las posiciones mas
adecuadas para el nacimiento seguro del bebé.

[ Pujar cuando sienta la necesidad de hacerlo
en cuanto esté totalmente dilatada.

[J Usar un espejo pequeio para observar el
nacimiento.

[] Evitar la episiotomia si es posible.

Atencion de la madre/el bebé

Siempre y cuando mi bebé y yo estemos sanos,

prefiero:

[J Que mi pareja corte el cordon umbilical.

1 Que me apoyen inmediatamente al bebé en el
abdomen (contacto piel con piel).

[J Que los padres sostengamos al bebé mientras
le dan la atencion de rutina.

[J Tener la mayor privacidad posible con el bebé.

[J Amamantar al bebé en cuanto pueda después
del nacimiento.

[J Que lleven al bebé a la sala de recién nacidos
por la noche.

1 Que el bebé reciba unicamente leche materna,
no suplementos.

[J Que no le den chupete al bebé.

Visitas

[J Limitar las visitas a dos por vez:
L Si
] No

[J Sin visitas, excepto;

Cesarea

Si es posible, prefiero:

] Tener la compania que yo elija durante el parto
(esta no es una opcion si se hace una cesarea
de emergencia).

[J Sostener/tocar al bebé después del
nacimiento en la sala de cesarea.

0 Amamantar al bebé en cuanto pueda después
del nacimiento.

* Las visitas pueden restringirse segun la
politica de visitas vigente de NMC Health. Para
consultarla, visite myNMCHealth.org.

Mi firma indica que he tenido una conversacion sobre este plan de atencion. Mi proveedor de atencion
médica puede modificar este plan si hay condiciones de la madre/el feto que lo justifiquen.

Firma de la paciente:

Firma de la persona de apoyo:

Fecha:
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Meédico del bebé

Intente consultar con el médico del bebé, si no es

el mismo que el suyo, mucho antes del parto para

hablar de sus preocupaciones y familiarizarse con

sus puntos de vista.

* Hable del tema de la circuncision, incluyendo los
pros y los contras.
+  ¢Cuales son los riesgos?
+  ¢Recibira el bebé alguna anestesia?
+  ;Recibiré el apoyo del médico si elijo no

hacer la circuncision?

+  ;Esta el médico a favor del amamantamiento?
.Y del biberon?

+  ;Qué libros de cuidados para bebés me
recomienda el médico que lea?

+  ;Quién cubre al médico del bebé cuando no esta
disponible?

+  ;En qué situaciones quiere el médico que lo
llamemos? ;Qué informacion deberemos darle?

Circuncision

¢Qué es la circuncision?

La circuncision es la extraccion del prepucio del
pene. Se usa una pinza especial o un dispositivo de
plastico que hace presion sobre el prepucio para
gue se caiga después de algunos dias. El médico
qgue hace la circuncision usara el método que
considere necesario.

Siva a tener un varon, le preguntaremos si quiere
circuncidarlo o no. Si no habia pensado en ello o
aun no sabe qué hacer, hable con el médico, que le
dara la informacion disponible mas reciente sobre
los pros y los contras, y los riesgos y los beneficios
de este procedimiento.

Si decidié que se haga, tiene que saber lo siguiente:

+ El personal de enfermeria le pedira que firme
un consentimiento escrito antes de hacer la
circuncision.

+ El procedimiento lo hara el médico de su bebé
en la sala de recién nacidos aproximadamente
12 0 24 horas después del nacimiento o cuando
el bebé esté médicamente estable.

* Los enfermeros le mostraran como cuidar el pene
circuncidado antes de que regrese a casa.
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Segun su proveedor de atencion médica, las

instrucciones pueden variar:

* Los proveedores de atencion médica le diran
que use vaselina y gasa, y que no ponga
nada en el pene.

+ Si hay materia fecal en la zona, quitela con
agua tibia y deje que se seque.

+  Cambie la gasa y la vaselina cada vez que
cambie el panal.

+ Limpie la zona con agua tibia, frotando con
suavidad. Deje secar bien.

« El proceso de cicatrizacion lleva de cinco
a siete dias. Usted vera que el nivel de
comodidad del bebé cambia a los dos dias
aproximadamente.

Seguridad de los asientos
para auto

NMC Health es una estacion de colocacion de
asientos para auto, donde trabajan técnicos
certificados en seguridad de asientos para auto.
Para programar una cita, llame al (316) 804-
6176 con una semana de antelacion.

Aspectos basicos de la seguridad de los

recién nacidos en el auto

*  Nunca lleve a un bebé en los brazos
mientras conduce un auto.

+ Use un asiento para auto orientado hacia
atras el mayor tiempo posible, hasta 24
meses 0 mas.

+ El bebé siempre debe ir en el asiento trasero.

+ Asegurese de que el cinturon del asiento
o las conexiones del sistema de anclaje
mantengan bien ajustado el asiento para
auto. No deberia moverse mas de una
pulgada hacia delante o hacia los lados.

« Abroche y ajuste bien el arnés sobre el
cuerpo del bebé. No envuelva al bebé con
una manta. Ponga la manta sobre el arnés
después de abrocharlo y ajustarlo.

« Siga siempre las instrucciones del asiento
para auto.

Para obtener mas informacion sobre la
seguridad de los asientos para auto, visite
www.saferidernews.com.
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Sueno seguro

Formas de reducir el riesgo de sindrome de
muerte subita del lactante (SIDS) y otras causas
de muerte del lactante relacionadas con el suefio:
« Siempre ponga al bebé boca arriba para
dormir, para tomar una siesta y a la noche.

* Acuéstelo en una superficie firme, cubierta
por una sabana ajustable.

*  Su bebé no deberia dormir en una cama
para adultos, en un sofa ni en una silla ya
sea solo, con usted o con alguien mas.

+  Mantenga los objetos blandos, los juguetes
y la ropa de cama suelta fuera de la zona
para dormir del bebé.

+ Para reducir el riesgo de SIDS, las mujeres
deben recibir atencién médica regular
durante el embarazo, no fumar ni consumir
alcohol ni drogas ilegales durante el
embarazo ni después del nacimiento del
bebé.

*«  Amamantar a su bebé reduce el riesgo de
SIDS. Dé a su bebé un chupete seco que no
esté sujeto a un cordon para dormir la siesta
y a la noche.

+  No deje que el bebé esté muy acalorado
cuando duerme. Siga los consejos del
proveedor de atencion médica de su bebé
sobre vacunas y chequeos de salud regulares.

« Evite los productos que afirmen reducir el
riesgo de SIDS y otras causas de muerte del
lactante relacionadas con el suefio.

+  No use monitores de la respiracion o del
corazon para la casa para reducir el riesgo
de SIDS.

+ Deje que su bebé pase un buen tiempo boca
abajo mientras esté despierto y cuando
alguien lo esté cuidando. Ponga al bebé
boca abajo mientras esté despierto y cuando
alguien lo esté cuidando. El tiempo boca
abajo ayuda a fortalecer los musculos de
la cabeza, del cuello y de los hombros del
bebé, y a evitar que se achate la cabeza.

Para obtener mas informacion sobre el SIDS,
visite https://safetosleep.nichd.nih.gov/.



http://www.saferidernews.com
https://safetosleep.nichd.nih.gov/
http://www.nichd.nlh.gov/SIDS.
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Consultas sobre lactancia

Antes del parto

Usted puede atenderse con los consultores de
lactancia antes de que nazca el bebé. En estas
ocasiones, no dude en hacer todas las preguntas
que pueda tener sobre amamantamiento. Llame a
la Oficina de Lactancia de Family Birthing Center
al (316) 804-6177 para programa una cita.

Después del parto

Ofrecemos consultas de amamantamiento

en cualquier momento después de irse del
hospital. En esta consulta, se pesa al bebé para
asegurarse de que el amamantamiento esté
yendo bien. Ademas, puede hacer preguntas
sobre el amamantamiento, el cuidado del bebé y
su propio cuidado. Una consulta promedio dura
una hora. Para programar una cita, llame a la
Oficina de Lactancia de Family Birthing Center.

Consulta sobre lactancia
Para bebés desde el nacimiento hasta los 12
meses.

Nuestros expertos en lactancia
Morgan K., RN, BSN, IBCLC
Taylor S., RN, IBCLC

Tera S., RN, BSN, IBCLC

Controles de peso

Hacemos controles de peso gratis para su bebé.
Tenga en cuenta que solo se pueden traer bebés
sanos para pesar. Para programar una cita, llame
a la Oficina de Lactancia de Family Birthing
Center.

Las consultas estan disponibles de lunes a
viernes, de 8 a. m. a 4 p. m., excepto los dias

feriados.

Llamenos al 316-804-6177 para programar una
cita.
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Lo que debe saber sobre como alimentar a su bebé

Una de las diversas decisiones que los padres primerizos deben tomar es cdémo alimentar a su
bebé. Aunque hoy muchas madres deciden amamantar, la Unica manera correcta de alimentar al
bebé es la que hace sentir a ambos padres a gusto.

Amamantamiento

Si decide amamantar, hay muchos beneficios
y menos riesgos para la madre y el bebé.
Recuerde que amamantar es una habilidad
que se aprende. Es cuestion de practica,
conocimiento y motivacion. Tenga paciencia
mientras aprende y pida ayuda.

Beneficios para la madre:

[0 Recuperacion mas rapida del parto.

[J Menos sangrado.

[0 Menos riesgo de tener cancer de ovario y de
mama.

[0 Menos riesgo de depresién posparto.

Retos posibles:
[J Comodidad personal temporal.

[1 Posible restriccién en la dieta para la madre.

[] Condiciones médicas maternas o
restricciones en los medicamentos.

Beneficios para el bebé:

[J Menos riesgo de tener diabetes.

[0 Amamantar favorece el crecimiento del
cerebro y el desarrollo del sistema nervioso.

[0 Menos riesgo para el bebé de tener
infecciones de oido, en la piel y en los
aparatos urinario y digestivo, y de tener
resfrio, neumonia, asma, alergias, diabetes,
obesidad y sindrome de muerte subita del
lactante.
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Como alimentar al bebé con biberon

Para las madres que no pueden amamantar o
deciden alimentar con formula, la formula puede
ser una alternativa saludable. La formula les da
a los bebés los nutrientes que necesitan para
crecer y desarrollarse.

Beneficios:

[] Cualquier persona puede alimentar al bebé.

L1 El tiempo entre comidas es potencialmente
mayor.

1 No hay restricciones en la dieta para la madre
especificamente por el amamantamiento.

Retos:

] Falta de anticuerpos que estan presentes en
la leche materna, lo que aumenta el riesgo
de infecciones.

[J No puede igualar la complejidad de la leche
materna, que cambia a medida que cambian
las necesidades del bebé.

1 Aumentan las necesidades de planificaciony

organizacion.

Costo.

El bebé puede tener mas gases y

estrenimiento.

[] Riesgo de contaminacién del polvo de la
formula o del agua que se usa para mezclar
la férmula.

0O

Recurso: www.kidshealth.org/en/parents/
breast-bottle-feeding.html
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Sobre el amamantamiento

Calostro

Durante el embarazo, el cuerpo produce calostro
para prepararse para alimentar por primera vez a
su bebé. El calostro es el alimento concentrado

que se da en pequenas cantidades. De media a

una cucharadita llenara el estomago de su bebé. El
calostro ayuda a que el bebé defeque por primera
vez (heces oscuras llamadas “meconio”) y prepara
los intestinos para una digestion saludable, dandole
al bebé probioticos (microbios beneficiosos) y
células vivas que estimulan el sistema inmunitario.

Calostro extraido a mano

La extraccion manual del calostro y de leche materna

para su bebé antes de alimentarlo seis veces al dia

como minimo puede ayudarla a producir mas leche

materna. Como extraer a mano:

* Primero, masajee suavemente la mama durante
uno o dos minutos.

+ Apriete la mama con los dedos justo debajo
de la zona oscura alrededor del pezdn llamada
“aréola”.

« Luego ponga el pulgar sobre la parte superior de
la mama y presionela contra el pecho.

+ Apriete suavemente la mama y suéltela, y frote el
calostro o la leche materna extraidos en el pezon.

Para ayudar a que el bebé se agarre a la mama,
puede ser util presionar la mama entre los dedos

y poner el pezén debajo de la nariz del bebé justo
por encima del labio superior. Espere a que el bebé
abra bien la boca y extienda la lengua. El pezon
debe ajustarse al paladar del bebé. La sensibilidad
normal del pezdn puede durar 30 segundos o
menos después del agarre los primeros dias de
amamantamiento.

En cuanto el bebé se agarre a la mamay se
alimente, usted deberia sentir un tiron, no dolor.
Puede usar lanolina purificada en los pezones. No la
use si es alérgica a la lana. En su lugar, puede usar
aceite de oliva virgen extra. No es necesario quitarlo
antes de amamantar.

Si siente dolor después del agarre, ponga el dedo
indice en un extremo de la boca del bebé antes de
quitarlo de la mama. Pida ayuda con las posturas a
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los enfermeros o a los consultores de lactancia
para asegurarse de que el bebé esté teniendo
un agarre firme para una alimentacién cémoda y
efectiva.

Senales de hambre

Sostener al bebé en contacto piel con piel es
una experiencia Unica para crear vinculos y
ayuda a estimular la digestion del bebé. Es
mejor intentar alimentarlo en contacto piel
con piel con el pecho cuando el bebé muestra
las primeras sefales de hambre. Es posible
que su bebé empiece a hacer chasquidos con
los labios, a hacer sonidos de succion o a
masticarse los dedos o las manos. El llanto es
una senal tardia de hambre, de modo que es
mejor comenzar antes de que empiece a llorar.

La alimentaciones frecuentes son
normales

Los recién nacidos se despiertan, muestran
sefales de hambre y comen de 8 a 12 veces al
dia. La mejor manera de saber si su bebé recibe
suficiente comida es controlar la cantidad de
pafnales mojados y pafales con caca. El primer
dia su bebé deberia tener un panal mojado y
uno con caca. Tenga en cuenta que el tamano
del estémago es el de una canica pequena. Las
primeras heces (meconio) tendran un aspecto
0SCUro, espeso y pegajoso.

El color de las heces cambiara después de que
le salga leche a las 72 horas del nacimiento,
entreel tercer dia y el cuarto. Las mamas
pueden sentirse mas calientes y mas llenas
cuando la leche empieza a salir. Después de que
amamante al bebé, la mama deberia sentirse
mas blanda. El bebé va a tomar una onza o

30 mililitros, y el estdomago sera del tamano
aproximado de una pelota de ping-pong. Entre
el tercer dia y el cuarto, el bebé deberia haber
orinado tres o cuatro veces y haber hecho caca
también tres o cuatro veces, y el color deberia
cambiar a verduzco. Para el quinto dia, el bebé
deberia haber orinado cinco o seis veces y
haber hecho caca cuatro veces como minimo, y
el color deberia cambiar a amarillento.
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Esté atenta al bebé cuando trague
durante el amamantamiento

Siempre lleve el bebé a la mama y no la mama

al bebé. El bebé no deberia tener que girar

la cabeza para amamantarse, y la oreja, el
hombro y la cadera deberian estar en linea

recta. Los labios deben ensancharse durante el
amamantamiento, y usted deberia sentir que el
bebé da tirones, pero sin dolor. Escuche si traga
cada cuatro o seis succiones (las primeras 24
horas) y cada una o dos succiones en cuanto

le salga la leche. Cuando usted ya no vea mas
movimientos profundos y lentos de la mandibula,
y el bebé mordisquee la mama, sostenga la
mama, apriétela suavemente y suéltela para
aumentar el flujo y para que el bebé vuelva a
tomar de ella. Cuando el bebé ya no responda al
aumento de flujo de leche de la mama vy el agarre
se vuelva incomodo, puede quitar al bebé de la
mama poniendo el dedo indice en el extremo de
la boca para cortar la succion.

Muchos recién nacidos toman de una mama en
cada alimentacion los primeros dias. Cuando
su bebé empiece a mostrar sefales de hambre
después de terminar con la primera mama,
ofrézcale la otra hasta que esté satisfecho.

Congestion de las mamas

Las mamas calientes y llenas son una senal de
que la leche esta saliendo. La congestion se
produce cuando las mamas estan demasiado
llenas, la piel tiene un aspecto brillante y siente
dolor en las mamas. Los pezones pueden
achatarse y es posible que el bebé no pueda
engancharse y alimentarse bien.

Si las mamas se sienten duras/firmes, use
compresas frias de gel alrededor de la mama
tres o cuatro veces al dia, de 15 a 20 minutos,
para disminuir la hinchazon antes de la
extraccion o el amamantamiento. Trate de vaciar
las mamas lo mas que pueda extrayendo de 15
a 20 minutos después del amamantamiento. Es
posible que necesite usar el extractor o extraer
a mano antes de amamantar para ablandar la
mama. Esto facilita el agarre del bebé.



Infeccion de las mamas o mastitis

Si tiene fiebre, sintomas parecidos a los de la
gripe 0 zonas sensibles enrojecidas en la mama,
llame a su obstetra/ginecdlogo para que le dé
medicamentos para tratar la infeccidn.

Puede seguir amamantando a su bebé durante
el periodo de tratamiento.

Pezones doloridos

Sostenga la mama durante todo el
amamantamiento si su bebé suele deslizarse
hacia el extremo del pezdn. La mayoria de las
veces, se siente dolor en los pezones cuando el
bebé no se agarra con la profundidad suficiente
para mamar. Si tiene sangrado, grietas o
ampollas, llame al médico, que le puede
recomendar una pomada de venta con receta
para usar después de amamantar.

Para estimular la curacion, aplique toallitas
humedas y tibias sobre el pezén durante diez
minutos antes de amamantar, y aplique la leche
extraida o la pomada después de amamantar. Si el
dolor le impide continuar amamantando al bebé,
puede ser util dejar que los pezones descansen

y se recuperen mediante el uso de un extractor
de leche. Reduzca la succion del extractor al nivel
mas bajo antes de empezar y aumente poco a
poco. La extraccion no deberia causar dolor.

Programe una cita con un consultor de
lactancia, o pida a un enfermero que la ayude a
que el bebé tenga un agarre comodo o a usar el
extractor de leche.

Comidas y liquidos

Es posible que sienta sed con mas frecuencia
ahora que amamanta. Tome agua para calmar
la sed y siga una dieta equilibrada. A menos que
tenga historia de alergias alimentarias, no hay
motivo para que evite las comidas que le gustan.

Si nota que su bebé duerme menos o esta
irritable, considere reducir el consumo de
cafeina al nivel que tenia durante el embarazo
hasta que el bebé crezca.

Alcohol, tabaco y medicamentos

Consulte con el médico antes de tomar
medicamentos que podrian afectar al suministro
de leche materna o pasar a su bebé.

El alcohol, la nicotina del cigarrillo y algunos
medicamentos pueden pasar de la leche
materna a su bebé, por lo que es mejor que
consulte con el médico sobre los riesgos para
usted o para su bebé.

Retos del amamantamiento

Si tiene preocupaciones sobre la cantidad
que toma el bebé cuando empieza a salir la
leche, programe una cita con un consultor de
lactancia.

Un consultor de lactancia puede recomendar
pesos de prueba cada vez que amamante.

La cantidad de gramos que su bebé aumente
cada vez que se alimente sera la cantidad de
mililitros que toma. El consultor de lactancia
puede recomendar maneras de aumentar el
consumo del bebé durante el amamantamiento
y proponer modos de aumentar su produccion
de leche.

La mejor forma de estimular una produccion
adecuada de largo plazo es empezando a
amamantar mediante extraccion manual, dando
el pecho con frecuencia (cada dos o tres horas)
y sosteniéndolo piel con piel los primeros cinco
dias después del nacimiento.

Algunas madres tienen retos fisicos o familiares
gue les imposibilitan seguir amamantando a sus
bebés. El contacto frecuente piel con piel con la
madre y el padre durante una hora al dia como
minimo los primeros tres meses de vida puede
ser beneficioso para el sistema inmunitario,
estimular el desarrollo del cerebro y reforzar el
vinculo.
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Directrices para la extraccion
y el almacenamiento de leche
materna

Amamantar al bebé funciona como un sistema de
oferta y demanda. La cantidad de leche que el bebé
extrae de la mama cuando se alimenta determina la
cantidad de leche que el cuerpo de la madre produce.
Si planea quedarse en casa con su bebé la mayor parte
del tiempo, se dara cuenta de que solo necesitara
extraerse leche de vez en cuando; por lo tanto, la
extraccion manual de leche materna o el uso de un
extractor manual pueden ser lo Unico que necesite.

Si planea volver a trabajar, necesitara tener un lugar
para extraerse leche en las horas de trabajo para
mantener su produccién. Un extractor de leche
eléctrico de calidad que extrae de ambas mamas al
mismo tiempo es la mejor opcidn para acumular un
suministro de leche materna congelada para alimentar
al bebé cuando usted esté en el trabajo. Es una buena
idea que consulte con su proveedor de seguro médico
para saber si cubre un extractor de leche.

Puede buscar extractores de calidad en los

siguientes sitios web:

» Extractor Enjoye: hygeiababy.com

* Spectra S1 o S2: spectrababyusa.com

* Purely Yours: ameda.com

*  Pump in Style o Symphony:
medelabreastfeedingus.com

Lavese las manos antes de manipular las piezas del
extractor de leche. No es necesario que se lave las
mamas antes de extraerse leche con el extractor o
la mano. La leche materna extraida en un entorno
limpio tiene mayores niveles de proteina y mantiene
mejores propiedades antiinfecciosas durante el
almacenamiento.

Por lo general, las sesiones de extraccion duran de 15
a 20 minutos. Es fundamental que vacie ambas mamas
por completo al menos dos veces al dia con el extractor
para mantener su produccion si no esta con su bebé
durante las horas de trabajo. Sostener al bebé piel con
piel una vez al dia durante una hora también ayudara

a aumentar las hormonas que le indican al cuerpo que
aumente la produccion de leche materna.

Para almacenar la leche materna, use recipientes
rigidos que sean para uso alimentario y sin BPA.
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Use bolsas para leche materna que estén
especificamente fabricadas para almacenarla.
Saque el aire de las bolsas y pongalas a congelar
acostadas. Si la leche se usara después de tres
dias, piense en usar una caja de cartén y un
envoltorio de burbujas entre las capas de las
bolsas o los recipientes para protegerlos de la
vibracion del congelador y las fuentes de luz.

Almacenamiento de la leche

Leche materna recién extraida

+ Se puede almacenar a temperatura ambiente,
entre 61y 79 °F, durante tres o cuatro horas
(hasta seis horas es aceptable).

« Sise refrigera, se puede almacenar a una
temperatura de entre 35y 39 °F durante tres
dias (hasta cinco dias es aceptable).

Leche materna extraida congelada

+ Sisecongela, se puede almacenara 0 °F
durante seis meses.

*  En un congelador horizontal profundo, se
puede almacenar a 0 °F durante seis meses
(hasta doce meses es aceptable).

Leche materna descongelada

+ Almacene la leche materna en porciones de
una a cuatro onzas para que sea mas facil de
descongelar y usar.

«  Ponga la bolsa o el recipiente congelado en
agua tibia durante cinco minutos para ayudar
a que la grasa se despegue de los lados de la
bolsa o el recipiente. Para un descongelamiento
mas rapido, sostenga la bolsa o el recipiente
debajo de agua corriente tibia.

*  Nunca use el microondas para entibiar la
leche materna para una comida.

* No agite la leche materna. Revuelva despacio
la leche para mezclarla segun sea necesario.

+ Se puede mezclar leche materna de diferentes
sesiones de extraccion si estan a la misma
temperatura y se extraen el mismo dia.

« Ponga en el biberon solo la cantidad que crea
que el bebé va a tomar. Deseche la leche
materna que no se haya tomado del biberon
en un plazo de una hora.

« Siempre ponga una tapa en el biberdn con
leche materna extraida para mantener las
propiedades antiinfecciosas.
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Instrucciones para alimentar con
biberdn

Consejos para alimentar con biberon

+  Empiece meciendo al bebé cerca de su cuerpo.

* Haga contacto visual con su bebé mientras lo alimenta.

+ Ponga al bebé en una posicion semierguida.

+ Toque con la tetina del biberdn el centro del labio
superior del bebé.

+ Espere a que el bebé baje la mandibula y extienda la
lengua.

* Introduzca suavemente la tetina y péngala en el
paladar del bebé.

+ Esté atenta a ver si los labios del bebé se ensanchan
alrededor de la tetina como si fuera un cierre
hermético para evitar que se filtre la leche y que el
bebé trague aire.

* Incline el biberdn para que la leche siempre cubra
el extremo de la tetina mientras lo alimenta y ajuste
la inclinacion para que el flujo no vaya demasiado
rapido ni demasiado lento.

* Haga eructar al bebé en medio y al final de cada
alimentacién, o cuando empiece a quedarse dormido.

* Nunca alimente al bebé en posicion horizontal ni con
un biberdn con soporte.

Preparacion segura de la formula

+ Controle la fecha de vencimiento en el envase de la
formula antes de usarla.

+ Verifique que el contenedor no tenga bultos,
pérdidas, abolladuras ni manchas de oxido. No la
use si el envase esta danado.

« Antes de abrir el envase, lave la parte superior con
agua tibia y jabdn, y séquela.

« Limpie la superficie en donde preparara la formula.

+ Lavese las manos durante 20 segundos como
minimo antes de preparar la férmula.

« Limpie los biberones, las tetinas, las tapas y los anillos.
— Esterilicelos antes del primer uso hirviéndolos en

agua que los cubra por completo durante cinco
minutos.

— Después del primer uso, lave los articulos con
agua tibia y jabon, y déjelos secar al aire sobre
toallas de papel o en un estante de secado.

— Use una escobilla de botellas para limpiar desde
todas las aberturas. Deje las tetinas hacia abajo
cubiertas con agua limpia y apriételas para que
el agua salga por la abertura.
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Formula en polvo

Lea todas las indicaciones.

Calcule bien las cantidades usando la
cuchara que viene con la lata.

Llene la cuchara con el polvo y use el lado
plano de un cuchillo para nivelarlo.

Vierta el polvo en el biberon, pongale la tapa
y el anillo, y agitelo bien con agua hasta que
el polvo se disuelva.

Use agua embotellada o del grifo. Hierva

el agua en una cacerola limpia durante dos
minutos. Deje que el agua se enfrie no mas
de 30 minutos.

La formula en polvo para bebé no esta
esterilizada; si se prepara de esta forma,
reduce el riesgo de enfermedades en
lactantes.

Se debe comprobar que el agua de pozo no
tenga plomo, nitratos ni bacterias antes de
usarla, y siempre debe hervirse antes de su
uso.

Formula liquida concentrada

Agite el envase antes de abrirlo.
Calcule y mezcle segun las indicaciones.
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Para entibiar la formula:

Entibie el biberén debajo del agua corriente
tibia o0 péngalo en una taza térmica, como la
que le dieron en el hospital, con agua tibia
durante algunos minutos.

Agite el biberon después de entibiarlo.
Voltéelo y pongase algunas gotas en la
muneca.

Dé la formula al bebé de inmediato y
deseche lo que no haya tomado en un plazo
de una hora. No la vuelva a refrigerar.
Nunca caliente un biberén con férmula en
el microondas.

Almacenamiento:

Almacene las latas sin abrir en un lugar
fresco y seco.

Nunca las deje en un auto a alta
temperatura ni en un garaje.

Si prepara varios biberones a la vez,
refrigérelos hasta que los use.

Tire la férmula mezclada o concentrada
sin usar que haya quedado en la lata en un
plazo de 48 horas.



Consultas previas al ingreso

Antes del parto, la invitamos a que visite Family
Birthing Center para:

[0 Completar la documentacion previa al ingreso
en el hospital.

— Muchos planes de seguro tienen requisitos
que deben cumplirse al principio del
embarazo o antes del nacimiento del
bebé. Aseglrese de que los requisitos
de su seguro se cumplan antes de que
esté en el hospital para garantizar que su
seguro pague la cantidad maxima. Si su
seguro cambia después del preingreso,
comuniquese con Ingresos llamando al
(316) 804-6050.

(] Firmar la documentacion para el ingreso en

Family Birthing Center.

LI 4

[0 Hacer preguntas sobre los procedimientos del
hospital.

[ Empezar a tramitar el certificado de
nacimiento.

0 Dar informacion no incluida en las clases de
educacion sobre el parto.

[J Recorrer el Family Birthing Center.

[J Aprender a cuidar de usted y de su bebé.

Le recomendamos que nos visite a las 34
semanas de embarazo aproximadamente. Para
programar la cita, llame a Family Birthing Center
al (316) 804-6176.
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Certificados de nacimiento

Esté preparada para dar lo siguiente al hospital después de que nazca su bebé:

[0 El nombre completo de su bebé. [0 Consentimiento para que se emita

un numero del Seguro Social para su
bebé en el proceso de presentacion del
certificado de nacimiento.

] Su direccion postal o la de su casa
completas.

[1 El formulario de consentimiento de 0

) ] ) ) Consentimiento para inscribir a su hijo
paternidad firmado, si es necesario.

en el Programa de Vacunacion de Kansas

O Informacién esencial sobre los padres (Kansas Immunization Program).
(p. ej., nombre legal completo, fecha de
nacimiento, estado de nacimiento, raza,
ocupacion, numero del Seguro Social,
apellido de soltera de la madre, etc.).

Recuerde que es muy importante que revise el certificado de nacimiento de su hijo antes de firmarlo.
Si hay errores en el certificado, pida al personal del hospital que los corrija antes de firmarlo.
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Seguridad de los bebés

Antes del nacimiento de su bebé, lea atentamente estos procedimientos de seguridad y
familiaricese con las medidas dispuestas para proteger al recién nacido.

El personal de enfermeria hablara con usted sobre los procedimientos especificos para
garantizar la seguridad de su bebé. Aunque los secuestros de nifos son inusuales, se
recomienda que los padres sepan como evitar un evento devastador de ese tipo. Nuestro
objetivo principal es que el nacimiento sea un momento muy feliz y memorable. Le pediran
que firme un formulario en donde se indique que leyo y entendio nuestros procedimientos.

La seguridad de los bebés es una prioridad fundamental en Family Birthing Center de NMC
Health. Usted cumple un papel importante para ayudar a proteger a su recién nacido. Si tiene
preguntas sobre nuestra seguridad, llame a Family Birthing Center al (316) 804-6176.

Las directrices mencionadas abajo ayudan a evitar los secuestros de bebés en el
hospital y también cuando lleve a su hijo a casa:

]

Los bebés deben quedarse en Family
Birthing Center hasta que reciban el alta.

Los bebés solo pueden transportarse
por el corredor en la cuna. Si usted o su
pareja quieren llevar de paseo al bebé,
[lévenlo en la cuna mientras esté en
NMC Health.

Si quiere tomar una siesta o una

ducha, o se siente sonolienta por los
medicamentos, pida, a un enfermero que
[leve al bebé a la sala de recién nacidos
donde lo vigilara el personal.

No le dé su hijo a nadie sin haber
verificado la debida identificacién emitida
por NMC Health.

Hable con su enfermero o médico si
tiene preguntas o preocupaciones. Usted
puede acompanar a su hijo para los
procedimientos fuera de la habitacion.

El hospital les dara a los padres pulseras
que coincidan con la de su bebé. Use las
pulseras hasta que salga del hospital.

[] Piense en los riesgos que corre cuando

anuncia el nacimiento de su bebé en el
periddico o en internet. En general, los
expertos en seguridad desaconsejan este
tipo de anuncios.

No se recomienda el uso de
decoraciones externas para anunciar

la llegada de su bebé, como globos o
ciglienas de madera. Llaman la atencién
a la presencia de un recién nacido en su
casa.

Ha habido casos en los que se
presentaron secuestradores en la

casa de la paciente después del alta,
haciéndose pasar por empleados del
hospital. Ningun miembro del personal
de NMC Health la visitara en su casa
después del alta. Es posible que la visite
alguien del programa Healthy Start, pero
programaremos la visita con usted antes
de que vaya. Si tiene preguntas, puede
llamar al Departamento de Salud del
Condado de Harvey al (316) 283-1637.
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Lo que debe saber sobre el
trabajo de parto

Contracciones

Las contracciones se producen cuando el Utero
empieza a contraerse una y otra vez para empujar
al bebé hacia afuera. Puede sentir opresion en

la espalda, que luego se propaga por todo el
abdomen.

Suelen durar de 45 a 60 segundos y, al principio, se
producen aproximadamente cada 10 o 20 minutos.
Poco a poco, las contracciones van a ocurrir mas
seguido.

A veces, puede salir una pequefa cantidad de flujo
mucoso con sangre de la vagina. Esto es normal y
se llama "tapdn mucoso”. Es posible que le salga un
chorro repentino de agua de la vagina, o bien un
goteo lento. Esto significa que la bolsa de liquido
amnidtico que rodea al bebé durante el embarazo
se esta rompiendo. Llame al médico si rompe bolsa.

Si cree que esta en trabajo de parto, empiece

a cronometrar cada cuanto se producen las
contracciones y cuanto tiempo dura cada una.
Cuando sean mas intensas y se produzcan
aproximadamente cada cinco o siete minutos,

llame a su médico o al hospital (si ya tuvo hijos,
debe venir cuando las contracciones ya sean
aproximadamente cada diez minutos. El trabajo de
parto avanza mas rapido si ya tuvo hijos). Es posible
que el médico le haya dado indicaciones especificas
de cuando venir al hospital.

Si necesita venir al hospital y no puede llamar antes
a su médico, por ejemplo, después del horario

de atencion o los fines de semana, llame a Family
Birthing Center al (316) 804-6176 para informar a
los enfermeros de que va en camino.

Si le programaron una cesarea y entr6 en trabajo de
parto antes del dia programado para la operacion,
comuniquese con su médico en cuanto pueda para
que le diga qué hacer.
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Senales de advertencia para tener en

cuenta

Hay sefales de advertencia del trabajo de parto

que significan que debe llamar al médico o ir al

hospital en cuanto pueda:

« Contracciones que no paran

« Disminucion del movimiento del feto

« Sangrado vaginal y ruptura de las membranas
(romper bolsa)

Preste atencion a lo siguiente:

« La cantidad de liquido

« El color del liquido

« El olor del liquido

« Lahora enla que rompe bolsa

Cuando sea momento de ir al hospital, si ha
llamado antes o por indicacién de su médico,
vaya a la mesa de ingresos. Si estd con demasiado
dolor o las contracciones se producen muy rapido,
vaya directamente a Family Birthing Center. Si la
entrada principal esta cerrada, vaya a la entrada
de Emergencias.
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No vaya al Departamento de Emergencias para
que la atiendan. Esto solo demorara su ingreso en
Family Birthing Center.

Cuando ya esté en Family Birthing Center, el
enfermero le pondra un monitor fetal para ver

el estado de las contracciones y para observar la
respuesta del bebé al trabajo de parto. Es posible
que se lo quiten de vez en cuando si todo va bien.
Mientras esté en trabajo de parto, le recomendaran
que camine o que se siente en una silla tanto como
pueda. Para la mayoria de las mujeres, esto ayuda
a que el trabajo de parto avance mas rapido. Sin
embargo, hay ciertas condiciones en las que el
médico restringira su actividad.

A medida que avance el trabajo de parto, los
enfermeros la ayudaran a que se sienta lo mas
comoda posible. Si tomo clases de educacion
sobre el parto, sabra como hacer para estar
mas comoda. El personal de enfermeria esta
capacitado para darles apoyo y orientacién a las
madres en trabajo de parto.






Senales de trabajo de parto

Debe llamar al médico si tiene cualquiera de los
siguientes sintomas.

Senales previas al trabajo de parto (por
lo general, se producen en el ultimo

mes de embarazo)

+ El calostro puede gotear o extraerse de los
pezones.

« Aligeramiento (encajamiento) del bebé en la
pelvis.

« Aumento de congestion pélvica (dolor, pesadez).

« Orinar con mas frecuencia sin ardor ni dolor.

« Aumento repentino de energia (instinto de
“anidacion”).

« Dolor en la parte baja de la espalda.

« Aumento de las contracciones de Braxton-
Hicks (mas de 10 minutos entre cada una, sin
dilatacion).

Informe de estos sintomas a su médico:

« Nauseas, vomitos o diarrea intensos o
continuos.

« Dolor de cabeza intenso o continuo.

« Hinchazon de las manos o de la cara,
especialmente a la mafiana.

« Vision borrosa o de manchas.

+ Dolor abdominal agudo o continuo.

« Escalofrios o fiebre.

e Dolor o ardor cuando orina.

« Menos orina que la normal.

« Disminucion del movimiento del bebé.

Senales de trabajo de parto prematuro:

Colicos similares a los menstruales, con
diarrea o sin ella (constante o intermitente).
Dolor leve en la parte baja de la espalda
(constante o intermitente).

Contracciones uterinas (cada diez
minutos o menos, pueden ser sin dolor).
Pérdida de liquido de la vagina.
Aumento o cambio del flujo vaginal
(mucoso, aguado o con sangre).

Si se producen senales de trabajo de parto
prematuro:

Pare con lo que esta haciendo.

Orine todo lo que pueda.

Beba 4 vasos con agua (32 o0z).
Recuéstese sobre su lado izquierdo
durante una hora.

Sienta las contracciones sentandose o
recostandose de lado, mueva las manos
sobre el ombligo con suavidad, baje por
el centro, pase por los costados y vuelva
al ombligo.

El Utero se contrae si se siente firme al
tacto, como si se tocara la frente.

Llame al médico o al hospital si:

Tiene sefiales de trabajo de parto
prematuro.

Tiene sangrado vaginal.

Rompe bolsa.

Disminuye el movimiento del bebé.
Las contracciones contindan.

Contracciones previas al trabajo de parto

Contracciones de trabajo de parto real

« Las partes del Utero se contraen, rara .

vez con presion en la espalda.
e Duran de 15 a 45 segundos.
« No aumentan en intensidad.
» Es posible que no sean mas seguidas.
* No suelen producirse con regularidad.
« Cambiar de actividad o de posicion
puede lograr que paren.
« Caminar no las hace mas intensas.
« El cuello del dtero no se dilata.

Por lo general, se contrae todo el Utero y puede
sentir presion en la espalda o en el bajo abdomen.
Duran cada vez mas tiempo (hasta 60 segundos).
Son cada vez mas intensas.

Son cada vez mas seguidas.

La mayoria de las veces se producen con
regularidad.

Cambiar de actividad o de posicidén no logra que
paren.

Caminar las puede hacer mas intensas.

El cuello del Utero se dilata.
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Qué sucedera

Las primeras horas en la unidad pareceran
caoticas. Ya no estara sola o lo estara poco tiempo,
porgue nuestro personal la preparara para el
parto con lo que parecera una serie interminable
de preguntas, controles de bienestar y equipo de
monitoreo del trabajo de parto. Sepa que su salud
y la de su bebé son nuestra prioridad y que nos
tomamos su atencion con mucha seriedad.

Esperamos que la siguiente informacion los
ayude a usted y a su persona de apoyo durante
la estancia. Hable con su enfermero si tiene
preguntas o preocupaciones.

Su equipo de atencion

Médico (MD/DO): La atencién durante el trabajo
de parto y el parto siempre la supervisa el médico
que eligi6 al inicio de su embarazo.

Auxiliar médico/Enfermero de practica avanzada
(PA/APRN): El auxiliar médico o el enfermero de
practica avanzada trabajara junto con el médico
para supervisar su atencion antes, durante y
después del trabajo de parto.

Enfermero anestesista: Si elige tener un trabajo
de parto con medicamentos, el enfermero
anestesista se enfocara en trabajar en el plan de
parto para que usted esté comoda.

Enfermeros: La mayor parte de su atencién se la
dara un enfermero especializado en trabajo de
parto y parto. Le dara atencidn personalizada.

Otros miembros del personal de atencion:
« Consultores de lactancia

« Terapeutas respiratorios

« Administradores de casos

« Técnicos de laboratorio

« Capellan

Equipo de monitoreo de
trabajo de parto

Monitor fetal: Es posible que su enfermero

le ponga un monitor fetal en el estdbmago. El
monitor fetal se usa para controlar el estado de
las contracciones y para observar la respuesta
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del bebé al trabajo de parto. Es posible que se lo
quiten de vez en cuando si todo va bien.

Catéter intravenoso (IV): Le insertaran un
pequefio catéter (tubo de plastico delgado) para
los liquidos y los medicamentos. Esto ayudara a
evitar la deshidratacion.

Manguito para tomar la presion: Le pondran

el manguito para tomar la presion en la parte
superior del brazo, que controlara de forma
automatica la presion con regularidad. No deberia
doler.

Oximetro de pulso: Le pondran un pequefio
dispositivo llamado oximetro de pulso en uno de
los dedos para medir sus niveles de oxigeno y la
frecuencia del pulso. Es una medicién facil y sin
dolor de la cantidad de oxigeno que se envia a
las partes del cuerpo que estan mas alejadas del
corazén, como los brazos o las piernas.

Catéter epidural: Si decide que le pongan una
epidural, un enfermero anestesista le insertara un
pequefio catéter (tubo de plastico delgado) en la
parte baja de la espalda. La punta del catéter se
apoya sobre la zona que esta fuera de la médula
espinal. Los medicamentos para controlar el dolor
del trabajo de parto se dan a través del catéter.
Que sucedera:

« Usted se sentara inclinada hacia delante o se
recostara de lado.

« El enfermero anestesista le limpiara con
cuidado la parte baja de la espalda y le
adormecera la piel. Es posible que sienta
un ligero pinchazo (como una picadura de
mosquito o de abeja) algunos segundos.

« Después de que se adormezca la piel, el
enfermero anestesista le pondra una aguja en
la espalda. Sentira presion.

« Pasara el catéter epidural a través de la aguja.
Es posible que sienta un dolor de tipo eléctrico
en la espalda que puede extenderse hasta la
pierna. Esto es normal.

« Después de que esté puesto el catéter, el
enfermero anestesista quitara la aguja y
pegara con cinta el catéter a la parte baja de la
espalda.



Manejo del dolor

El enfermero esta capacitado para ayudarla con los diversos
meétodos de manejo del dolor, como masajes, técnicas de respiracion,
postura y caminata. También hay medicamentos disponibles, segun
lo que usted quiera y las recomendaciones de su médico.

Consejos sobre el manejo del dolor sin medicamentos

*  Movimiento: Salir de la cama y moverse puede ayudarla a
manejar mejor el dolor.

* Respiracion y vocalizaciones: Respirar despacio inhalando por
la nariz y exhalando por la boca mientras hace sonidos altos y
bajos puede ayudar a que se relaje.

* Masajes: Masajear la parte baja de la espalda y los puntos de
presion puede ayudar a que se relaje durante las contracciones.
Su persona de apoyo puede ayudarla con esto.

+ Compresas calientes o frias: Una compresa caliente puede
ayudar a que relaje los musculos, mientras que una compresa
fria puede ayudar a aliviar el dolor.

A medida que avance el trabajo de parto, los enfermeros la
ayudaran a que se sienta lo mas comoda posible. Si tomo clases de
educacion sobre el parto, sabra cuales son las diversas maneras
para estar mas comoda. El personal de enfermeria esta capacitado
para darles apoyo y orientacion a las madres en trabajo de parto.

Piel con piel

En cuanto el bebé nace, lo ponen en el abdomen/pecho desnudo de
la madre. Se ponen mantas calientes sobre la madre y el bebé.

Las madres y los bebés se benefician del contacto piel con piel:

*  Los bebés estdan mas calientes y mas tranquilos.

+ Pueden oir el latido de su madre.

+ Se normalizan las frecuencias cardiacas y respiratorias.

+  Mejora la produccién de leche materna.

+ Las parejas pueden sostener a los bebés piel con piel y crear un
vinculo con ellos.

El contacto piel con piel es la mejor manera de ayudar al bebé a que
haga la transicién hacia la vida en el exterior. Sostener a su bebé
cerca del corazon regula su frecuencia cardiaca y la respiracion, y
calma a su bebé a medida que el proceso de vinculo comienza. Es

la mejor manera de mantener caliente a su recién nacido mientras
aprende a identificarla a usted por el olor y la vista. El olor es la
primera sensacion que estimula al bebé para empezar la primera
experiencia de alimentarse de la mama. El calostro (su primera
leche) tiene el olor del liquido amnidtico, y este aroma ayuda al bebé
a sentirse en casa.

En las primeras dos horas del contacto piel con piel, el bebé buscara
su pecho para alimentarse. Sostener al bebé piel con piel durante
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una hora como minimo por vez eleva sus hormonas para producir
leche materna. También reduce el riesgo de depresion pospartoy la
ayuda a recuperarse mas rapido.

El contacto piel con piel estimula el desarrollo del cerebro del bebé
y mejora su calidad de sueno, por lo que es posible que llore menos
en este momento de transicion. También sirve para que su bebé
genere probidticos saludables y tenga una mejor digestion.
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Preguntas frecuentes

Realmente no quiero tener dolor durante el trabajo de parto.
¢Cuales son mis opciones de medicamentos para el dolor?
(Afectaran a mi bebé?

Hable con el médico sobre el manejo del dolor durante el trabajo
de parto.

¢.Podré comer o beber durante el trabajo de parto?
No, solo podra comer trocitos de hielo durante el trabajo de parto.
También le pueden dar liquidos por via intravenosa.

:.Qué es una episiotomia?

La episiotomia es un corte quirurgico, hecho justo antes de que
nazca el bebé, para ampliar la abertura vaginal. El médico toma la
decision de hacer una episiotomia o no en el momento del parto.
Debe hablar con él sobre sus preferencias con anticipacion. Pero, en
el momento del parto, es posible de que el médico decida que, por
su seguridad o la del bebé, debe hacer una episiotomia. Después

se repara con puntos. Los enfermeros le ensefiaran a cuidarse la
herida para que esté lo mas comoda posible.

¢Como cuido de mi después de que nazca mi bebé?

Los enfermeros le ensenaran muchas cosas mientras esté en el
hospital. También tienen DVD para que vea como cuidar de usted y
del bebé cuando vuelva a su casa. Lea la seccién “Cuidar de usted
después del parto” de esta guia.

No dude en llamar a Family Birthing Center después de volver a
casa si le surgen preguntas. Puede comunicarse las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana.
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