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CARTILLA PSICOEDUCATIVA

El embarazo, proceso normal de una
mujer, comprende ademas de cambios
fisicos propios del estado, otros factores
importantes como: el emocional (miedos,
nuevos pensamientos, dudas, sentimientos
de culpa y abandono), el comportamental
(alimentacion, sexualidad) y el cognitivo
(autoimagen, autoconcepto). En esta
etapa hay expectativas e incertidumbres
en relacion con el nuevo rol que se debe
asumir, y una nueva percepcion de su vida
y de si misma (Molinero, Morales, Vega,
Montoro, Linares & Alvarez, 2007).

La gestacion, embarazo o gravidez es
definido como la parte del proceso de
la reproduccion humana que comienza
en el momento de la nidacion, es decir,
cuando se adhiere el blastocito a la pared
del Utero y termina con el parto (Aragundi
& Escobar, 2012).

Cuando una mujer esta en estado de
embarazo, suceden una serie de cambios
fisicos en la circulacion sanguinea,
actividad muscular, estructura 6sea, peso,
Nuevos pensamientos, sentimientos y estilo
de vida, que implica adaptaciones por parte
de ella (Nereu, Neves & Casado, 2013).

Taly como lo expresa Gomez (2007), “las
adaptaciones necesarias para el nacimiento
afectan los ambitos fisiologicos, sociales y
psicoldgicos de la mujer y no importa qué
tan positiva sea la respuesta emocional
frente al nacimiento del bebé, ésta es una
etapa muy estresante”. (p. 112). Herrera,
Amaya vy Blandas (2001) afirman que la
muijer que esta en un proceso de gestacion,
se enfrenta a una situacion diferente a
la cual no estaba acostumbrada, ya que
implica cambios en su estado de animo, en
su esquema corporal y en la identidad que

se habia estructurado hasta ese momento.

El Sistema de Salud en Colombia, a partir
de la Ley 100 de 1993 busca garantizar
a las mujeres gestantes asistencia social
y de salud, generando en el Estado la
responsabilidad de crear condiciones que
permitan a estas muijeres, satisfacer sus
necesidades de salud y respetar su dignidad.

Se hace asi necesario educar en salud,
a través de un material psicoeducativo
que incluya elementos tedrico-practicos
para las madres gestantes, con el fin de
favorecer estilos de vida saludables y
posibilitar la interiorizacion, preparacion e
incorporacion del proceso de su embarazo,
los cambios fisicos y de imagen corporal, el
vinculo afectivo, los aspectos emocionales,
la responsabilidad con su gestacion, la
higiene y el rol que asumird, considerando
que la gestacion es un proceso que ademas
de tener varias implicaciones a nivel fisico,
también repercute en areas tales como
lo social, familiar, conyugal, psicoldgico y
emocional de las mujeres.

La educacion para la salud, eje central
de este trabajo, se enmarca en la Ley
1438 de 2011, del Sistema General de
Seguridad Social en Salud (SGSSS), la
cual promueve la solucion de problemas
de salud por medio de acciones de
salud publica, tales como programas
de promocion de la salud y prevencion
de la enfermedad.

Duefias (1999) plantea que la educacion
en salud es:

Una disciplina de las ciencias médicas,
psicoldgicas y pedagdgicas, que tiene
como objetivo ofrecer sistematicamente
conocimientos tedricos y practicos, asi




como el desarrollo consecuente de actitudes y habitos correctos, que la poblacion debe
asimilar, interiorizar, y por Gltimo, incorporar gradual y progresivamente a su estilo de
vida, como requisito sine qua non, para preservar -en optimas condiciones- su estado
de salud (Duefias, 1999. p. 92).

Esta cartilla cuenta con una fundamentacion teorica, basada en estudios recientes
que se han hecho en referencia a algunos temas centrales en el proceso de gestacion.
Los contenidos fueron revisados por profesionales expertos en 1os temas de nutricion y
dietética, salud mental, higiene oral y deporte.

Objetivos
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Objetivo general

Proporcionar un material psicoeducativo
para madres gestantes, orientado en
aspectos fisicos, cognitivos, emocionales
y vinculares del embarazo que promueva
estilos de vida saludables.
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;Qué es el embarazo?

Estas comenzando una aventura en tu
vida. Dentro de ti hay un sery en pocos
meses tendras un bebé en tus brazos. Estas
embarazada, y €so significa que durante
nueve meses tu hijo se estd formando,
creciendo y alimentando. A este periodo
se le conoce como gestacion, y al ser que
crece en tu Utero se le llama feto.

La gestacion regularmente dura 40
semanas Y, en este periodo, el feto se
desarrollara hasta convertirse en el bebé
que conoceras después y hara parte de
tu historia.
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;Qué cambios has sentido?

No te preocupes, los cambios que sientes
son esperables en el embarazo, indican que
tu cuerpo se esta adaptando a tu bebé.

No te llega tu periodo menstrual, tu
temperatura corporal cambia, al igual que
tus senos, estas mas fatigada, te duele la
espalda baja, aumenta tu deseo de orinar.

Tu cuerpo cambiara de forma: tu vientre
crecerd indicando que el feto también lo
esta haciendo. En las primeras semanas
s poco notorio, pero llegara el momento
en que observes un pequefio bultico en la
parte baja de tu vientre, y en tan solo 20
semanas €l habra crecido hasta la altura
de tu ombligo. Ademas, puede que en estos
momentos ya escuches el corazon de tu
bebé cuando vas al control médico.

A medida que el embarazo avanza, tu
abdomen es mas grande y redondo.

No te preocupes por el tamano de tu
cintura, piensa en lo bien que esta tu bebé
y lo grande que se esta haciendo.

:(omo es poaible que lu
fit]bae desarrolle en tu vienire?
Existe una bolsita que cubre a tu

hijo o hija en tu vientre, mediante
esta se transporta el oxigeno y las

desarrollarse adecuadamente. Esta
bolsita se llama placenta

sustancias nutritivas que requiere para [f-

Control Prenatal

;Por qué es importanle visitar
Jrecuenlemente al médico?

Es importante que visites al médico
periodicamente, para que revise el
desarrollo fisico de tu bebé y el tuyo
como madre gestante. En este espacio el
meédico te brindara informacion y atencion
necesaria, y puedes resolver dudas sobre
lo que va ocurriendo en tiy en tu bebé.

O




Estas visitas al médico son conocidas
como “control prenatal, consulta
prenatal o citas de control”.

La consulta prenatal o control prenatal
busca prevenir complicaciones en tu
embarazo. Si alguna alteracion en la
gestacion se detecta a tiempo, se pueden
buscar soluciones para disminuir el
problema o incluso corregirlo.

Esimportante que te responsabilices de ir
al control prenatal, ya que en estas visitas
se revisa el adecuado desarrollo de tu bebé
y tus condiciones de salud.

;Qué tan necesario
esir a control?

El control prenatal es una responsabilidad
contigo y con tu bebé. Y permite:

e Preparacion para el embarazoy para
el parto.

e Revisar el crecimiento v la vitalidad
delfeto en cada etapa del embarazo.

e Detectar dificultades en el embarazo
y evitar que avancen.

e [nformar sobre enfermedades e
infecciones que pueden dificultar la
salud fisica del bebé o de la madre.

e Promover actividades saludables
para tiy para tu bebé.

e Mantener el bienestar fisico, mental
y emocional de la madre.

e Disminuir las molestias y sintomas
menores asociados al embarazo.

e Desarrollar un plan de preparacion
para el parto.

e Prepararalamadre para la lactancia.

CARTILLA PSICOEDUCATIVA

Descartar infecciones urinarias.
Hacer seguimiento de tu peso.

Revisar tu frecuencia cardiaca y la
de tu bebé.

Medir el tamafio de tu Utero.

Conocer si tu bebé presenta alguna
alteracion genética.

Averiguar sobre tu salud sexual.

Realizar ecografias para verificar el
estado del feto.
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No faltes a tu cita, o i por
algiin motivo no pudisle
asislir, pide una lo mds
pronta odible. ﬂecuerdazlue
control depende
aaludtuyaydetubebe

Cadaembarazaeawucouege’l
por tanto tus cuidados p

aer diferentes. jflsiste a tus
ataayammateapreguntar’

La consulta prenatal debe ser:

Temprana: se refiere a que debes iniciar
tu control desde el primer momento en que
descubres que estas embarazada.

Periodica: es ir a tu visita prenatal
constantemente. La frecuencia ideal es
cada 4 semanas hasta la semana 30, cada
dos semanas hasta la semana 36, y cada
semana hasta el parto.

Completa: indica que las visitas de control
deben garantizar tu proteccion y cuidado
y el de tu bebé.

Extensa: debe durar el tiempo que sea
necesario para revisar tu estado de salud
y el de tu hijo o hija, garantizar que has
entendido todas las indicaciones dadas,
para que resuelvas todas tus dudas.

;Cudnlo dura
una Consulia prenalal?

La primera cita debe tener una
duracion aproximada de 30 minutos, y
las siguientes deben ser de 20 minutos,
sin embargo las condiciones de cada
embarazo determinaran el tiempo
utilizado en cada evaluacion.

El control prenatal debe iniciarse antes
de lasemana 10y continuarse por el resto
de la gestacion.




Objetivos del control prenatal

El control prenatal tiene distintos objetivos
dependiendo del momento de la gestacion,
estos objetivos se dividen en dos grupos
segun el tiempo de gestacion:

Objetivos del control prenatal hasta
la semana 27.

e Conocer informacion importante
durante el embarazo.

e Prevenir enfermedades por medio
de la vacunacion.

e Revisar el tipo de sangre de la madre
y del feto.

e FEvaluar el estado de salud general
de la madre.

e Detectar alteraciones en los pezones
de la madre.

e Detectar infecciones bucales de
la madre.

e Confirmar que tu bebé se
encuentra bien.

e Anticipar el diagnostico de
parto prematuro.

e Averiguar a tiempo alguna
enfermedad ginecologica.

e Detectar enfermedades de
transmision sexual.

e Detectary tratar la anemia materna.

Objetivos del Control Prenatal
después de la semana 28:

e Detectar hipertension en la madre,
es decir, algunos problemas en su
presion arterial.

e Descartar dificultades en el
crecimiento fetal.

Diagndstico de alteraciones en el feto.

e Definir si el bebé nacera por parto
natural o cesarea.

Es importante que cada mes de tu
embarazo tengas en cuenta lo siguiente;
todo es para el bien tuyo y el de tu bebé.
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Primer mes:

La primera cita es muy importante, pues
es aqui donde se conoce toda tu historia
de salud, se establece cuanto tienes de
embarazo, tu fecha probable de parto,
te examinan para asegurar las mejores
condiciones para el embarazo y descartar
futuros riesgos, por eso es importante que
te realicen:

Un examen fisico completo.

e Prueba de embarazo.

e Ultrasonido vaginal para asegurar
que tu bebé se estd desarrollando
de acuerdo a su edad gestacional.

e Pruebas de laboratorio de sangre
para que determinen qué tipo de
sangre es tu hijo/a y si hay alguna
enfermedad de transmision sexual.

e Prueba de orina para que
determinen si hay presencia de
alguna infeccion urinaria.

Segundo mes:

Puede que todavia no hayas asistido a
tu primera cita de control prenatal, asf
que no te preocupes, en el segundo mes
de tu embarazo, te pueden realizar los
examenes especiales que te suelen aplicar
en el primer mes. En este mes el control
se centra en qué sintomas has tenido en el
embarazo, te realizan un control de:

Tu presion arterial

Tu peso

Te realizan examenes de orina

Se mira como esta la frecuencia
cardiaca de tu bebé.

Tercer mes:

e Se ha terminado el primer
trimestre de tu embarazo, asi que
puede que tengas un respiro de
los primeros sintomas tempranos
del embarazo.
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Recuerda que cada proceso es
Unico. En este mes empiezas a
notar tu pancita mas grande.

Tu médico te puede mandar a que
te realices un examen especializado
llamado Biopsia Coral para detectar
si tu bebé podria llegar a salir con
alguna deformidad genética. Pero
no te preocupes si no te lo mandan,
algunos médicos no lo piden y
es un examen de alto costo. Lo
importante es que tengas una rutina
de autocuidado en cada mes.

Aqui te hacen una evaluacion de
rutina de tu peso, la presion arterial,
frecuencia cardiaca de tu hijo/a y
prueba de orina.

Cuarto mes:

En este mes tu médico te puede
mandar a que te realices uno
examenes especializados, con el
fin de determinar si tu bebé sufre
de alguna alteracion genética. Ya
aqui tus sintomas han disminuido,
sin embargo, si sigues presentando
nauseas, fatiga, entre otros, no te
preocupes y no tengas miedo de
decirle a tu médico.

Se siguen presentando los controles
para: revisar tu peso, la frecuencia
cardiaca de tu bebé, la presion
arterial, el control de tu peso y la
medida de tu Utero para analizar el
progreso de tu embarazo.

Quinto mes:

Realizan el examen de ultrasonido para
revisar:

El tamafo del bebé, su anatomia.
Fecha estimada del parto.

Los movimientos del bebg.

La cantidad de liquido amnidtico.
Ubicacion de la placenta.

Elflujo a través del cordon umbilical .

Algunas malformaciones.

Defectos estructurales del bebé.
Problemas cardiacos.

En este mes ya podras conocer el
sexo del bebé, si la posicion en la
que se encuentra tu hijo lo permite.
Se siguen realizando la evaluacion
de rutina.

Sexto mes:

Ya empiezas a sentir los movimientos
de tu hijo/a con mayor claridad,
gracias al desarrollo de tus musculos
y el espacio de tu Utero. El tiempo
desde aqui se pasa volando, asi que
es hora que te vayas preparando
para la llegada de tu bebé.

Te pueden realizar un examen de
tolerancia a la glucosa, que ayuda
a detectar una diabetes en el
proceso de gestacion, ademas de
los controles de rutina que necesitas
cada mes. Los sintomas que debes
tener en cuenta son: vision borrosa,
fatiga, infecciones frecuentes, de
vejiga, vagina y piel, aumento de
la sed, incremento de la miccion,
nauseas y vomitos, pérdida de peso
a pesar de un aumento del apetito.

Séptimo mes:

iFelicidades! Ya te encuentras en el tercer
trimestre de embarazo. Estas en la recta
final de este proceso.

En los siguientes meses tu bebé
aumenta de peso, gana fuerza y se
prepara para el nacimiento.
Tumeédico te revisara para determinar
la posibilidad de preeclampsia, o
cual significa una presion sanguinea
alta y presencia de proteina en la
orina.

Tu doctor pondra mucho cuidado
en los sintomas, como: hinchazon
excesiva de manos y pies, cambios

[ ___rio- I
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en la vision, dolores de cabeza y
aumentos repentinos y excesivos de
peso. Pon mucha atencion a todos
estos sintomas y consulta si ves que
es tu caso.

e También te realizaran un examen de
sangre para evaluar si te falta hierro,
lo cual podria causar anemia.

Octavo mes:

e Ya se aproxima el momento en el
que nacera tu bebé. Es importante
que tengas todo listo para su llegada
0 que sea el momento para ajustar
los Ultimos detalles y que te prepares
tanto fisica como mentalmente, es
normal que te empieces a sentir un
poco incodmoda y ansiosa.

e Esimportante que prestes atencion a
alguna otra sefial y se la comuniques
a tu médico, él te realizara un tacto
vaginal 0 una ecografia.

Noveno mes:

e Seestdaproximando el dia que tanto
estabas esperando.

e Sobresale tu ombligo como
consecuencia de los Ultimos
estirones de la barriga; tu bebé se
pone en posicion fetal, con la cabeza
en la parte inferior de la pelvis, y
descansaen el cuello del tero. Pesa
MAs que nunca y notaras que ejerce
presion sobre la vejiga.

e Pueden aparecer hemorroides,
varices, insomnio, tobillos hinchados,
estrias, frecuentes ganas de orinar
y aumento de la transpiracion. Casi
todas las molestias desaparecen con
el alumbramiento.

e Estallegando a término tu embarazo.
Han pasado nueve meses y ahoramas
que nunca deseas sentirte protegida.

CARTILLA PSICOEDUCATIVA

e Llegd el momento de conocer a
tu hijo/hija. Tu médico te realizard
un examen vaginal de tacto para
determinar la dilatacion, debera
ser de 10 cms. Un ultrasonido a
los nueves meses de embarazo te
ayudara a confirmar el bienestar de
tu bebé.

e Posiblemente comenzaras a sentir
las sefiales del parto. Es aqui
cuando tu hijo/aya quiere conocerte.

;Como te ves a li misma?

Un aspecto importante para que pienses
positivamente esta experiencia que estas
comenzando, es el grado de aceptacion
que tengas de tu cuerpo.

En el proceso de gestacion habra un
cambio en las ideas que tengas de tu
cuerpo, y asi poco a poco, vas a lograr
una mayor satisfaccion contigo misma
y esto te permitird sentirte mas comoda

y segura.
|

iTEN CUIDADO! La cultura puede influir
en la idea que tengas de tu cuerpo. jSé t
mismal No te centres en el ideal de belleza
que quiere transmitir la sociedad, recuerda
que la autenticidad y el amor propio son
aspectos importantes.
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‘ ‘Amarse a sf mismo es reconocerse y
elogiarse verbalmente. Es aprobar
totalmente las propias acciones. Estar
seguro de las propias habilidades.
Amar el propio cuerpo y admirar
la propia belleza.

como te defines (rol de mama).

Sondra Rlay:

Asi como tu cuerpo esta cambiando,
también cambia la manera como te ves.
La idea que tienes de quién eres se ird
transformando; 1a rutina de tu vida cambia.

Tus comportamientos, tus motivaciones y
el éxito en tu proyecto de vida dependen de
lo que piensas de ti mismay de la forma

;Cudnto te quieres?

Aunque tu vida esta cambiando, debes
cuidar tu autoestima, es decir, tu amor
propio. Te sientes entusiasmada y
probablemente ya te estés imaginando
como sera tu relacion con tu bebé, pero
para que tengas una buena relacion con
él, es importante que primero tengas una
buena relacion contigo misma.

Eres mujer vy lo seguiras siendo durante
el embarazo y después de él. Puede que
antes de tu embarazo tuvieras ciertas ideas
de ti misma que se han ido modificando;
esas ideas te pueden tener preocupada
y te llevaran a preguntas. Por tanto, es
importante la autoestima, es decir, el amor
que te tienes, la aceptacion de como eres,
el buen trato que te das, el cuidado de ti
misma y de tu salud.

Todo esto se lo trasmitirds a tu bebé,
porque con él tienes una comunicacion a
través del carifio que tu le brindas.

;Como fortaleces
el amor propio?

Elfortalecimiento de la autoestima o amor
propio depende de la manera como veas el
mundo que te rodea. Situ te ves con una
mirada positiva, asumiras de mejor manera
las situaciones con las que te encuentras
alo largo de tu vida.

Para fortalecer tu autoestima es
importante aceptar y comprender tu
embarazo. Asi podras asumir mas facil
nuevos retos y responsabilidades que
iran apareciendo.  La alta autoestima
sera un elemento indispensable para una
maravillosa relacion con tu bebé, para una
hermosa experiencia y para un excelente
rol de mama.




Tit eres capaz

‘ ‘ Si crees totalmente en ti mismo,
no habra nada que esté fuera
de tus posibilidades.
Wayne Dyer

El proceso de embarazo hara que te
enfrentes a una serie de situaciones que
requeriran de tu esfuerzo. Como ahora tu
vida esta cambiando, haras muchas cosas,
te preocuparas por la forma como lo estas
haciendo y por las tareas que cumpliras
cuando nazca el bebg.

Eres como una stper mama que afronta
retos cada dia; vas a tu control médico,
te ocupas de la casa, dedicas tiempo a
tu pareja, familia y amigos, cumples tus
actividades del trabajo o del estudio y te
ocupas de lo que el futuro bebé necesitara
cuando nazca, en otras palabras te espera
una vida no solo de cambios en tu rutina
diaria y en tu espacio, sino de nuevos
aprendizajes y de oportunidades para
descubrir muchas de tus habilidades.

:Por qué es imporiante
ortalecer tus capacidades?

Porque te sientes capaz de afrontar las
diversas situaciones que se te presentan
y de lograr 1o que te propones, Y asi tener
la confianza suficiente para hacer frente a
los retos con los que te encuentres, todo
esto hard que te sientas segura.

Site propones algo, lo lograras y cada vez
te imaginaras en un proyecto mas grande.

.7-8 . . la . o/
f]ue podrias wu%%qraa
algo maravilloao?

Animate a hacer las cosas que deseas, y
es0 i, no te derrotes, ni te desanimes. Si
por algun motivo fallaste, puedes volverlo
a intentar, no decaigas.
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Ahora que viene un bebé en camino es
importante que tengas confianza en tus
capacidades, para que te sientas capaz de
hacer todo lo que este embarazo requiere:
distribuir tu tiempo, trabajar, disfrutar,
pensar en ti; eres capaz de hacer todo lo
Que viene con tu embarazo.

@ @ No importa que falles.
Tu autoeficacia no solo se
alimenta de éxito sino también

de intentos.
Walter Riso
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La autoeficacia es la creencia de una
persona en su capacidad de tener éxito
en una situacion particular.

;Qué pasa conligo?

Ahora que estas embarazada, hay dudas
y pensamientos que aparecen en tu mente.
Te estas haciendo a la idea de que un
bebé viene en camino, y quiza te preguntes
cOmo sera ahora la relacion con tu pareja,
qué piensa tu familia y amigos de este
embarazo, y cOmo seras como mama de
este bebé.
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Sientes muchas cosas al mismo tiempo;
en un momento estas alegre y en otro
estas enojada, reaccionas diferente a
como lo hacias antes y las cosas que no
te importaban, ahora si, y te preguntas:

;Por qué le sientes asi?

Estas en un momento en el que piensas
qué va a pasar con tu vida; ya tu familia
seramas grande y la rutina que has llevado
hasta el momento cambiara.

Recuerda que tu cuerpo tiene cambios
para adaptarse a ese ser que llevas en tu
vientre, y tus hormonas estan un poco fuera
de control y es0 tiene como consecuencia
tus cambios en el estado de animo.

Las hormonas que estan desequilibradas
son tres: la progesterona, el estrogeno y
la gonadotropina, esta Ultima producida
exclusivamente por el embrion, es decir, por
tu bebé, hasta que cumples los dos meses
de gestacion. Esta hormona es la responsable
de tus nduseas, vomitos y mareos.

Estas notando que lo que sientes viene
acompanado de sensaciones fisicas como
incremento en la respiracion, sentir 10s
latidos de tu corazon: jBum, bum, bum!,
que llevan a la expresion de sentimientos
como el llanto, la risa, la expresion facial,
el contacto visual, los movimientos del
cuerpo, la postura y el tacto.

;Qué es ser mama?

Si es tu primera vez, no estaria mal
que vayas a actividades en las cuales te
orienten sobre ser mama, es decir, cursos
prenatales, donde encontraras a otras
mujeres embarazadas con las cuales
te identificaras. Si ya tienes otros hijos,
recuerda ciertas experiencias y vivencias,
sin embargo, ten en cuenta que cada
embarazo es Unico.

Ahora son muchas las preguntas que
te haces, y qué bueno seria que tuvieras
contacto con tu médico tratante, para que
te ayude a dar respuesta a las inquietudes o
en algunas ocasiones con mamas o mujeres
embarazadas, para que puedan compartir
Sus vivencias, formas de pensar y sentir.

Si trabajas, no dejes de hacerlo. Amplia
tu circulo de amistades.

No interrumpas tus actividades y toma
tu licencia de maternidad en el momento
que esté cerca el parto, de esta manera
te mantendras activa, eficiente y cuando
nazca tu bebé podras pasar mas tiempo
con él.

También deberias hacer una lista de las
situaciones que estan cambiando y de 1as
€0sas que pueden suceder en el embarazo,
en el parto y después de él, y mirar las
posibilidades de como puedes manejarlas,
asi te sentirds mas segura de tomar una
decision cuando algo inesperado resulte.

Esimportante que recuerdes que ademas
de sermama, eres una mujery por lo tanto
debes también asumir ese papel o rol.
Eso significa que no solo debes pensar
y hacer las actividades que hace una
mujer embarazada, sino también, debes
realizar las actividades que siempre te han
agradado. No te olvides de eso, no dejes
de ser la mujer que eres, tus valores, tus
gustos, tus motivaciones.

Es verdad que tu vida va a cambiar, vas
a empezar una nueva aventura en la que
pensaras seguramente en lo nuevo que
viene y en como sera tu vida. Pero nunca
pierdas de vista que no te debes descuidar
como muijer. Arréglate, ponte linda, en el
momento de nacer tu hijo conserva tus
amigas, intenta tener tiempo para ti y
saberlo repartir, disfruta de este momento
y ten presente que la forma de ser que te
ha caracterizado a lo largo de tu vida, te
ayudard a afrontar este nuevo camino.

[ ___ris-s I




;Qué son las emociones?

Las emociones son las formas como
reaccionan tu cerebro y tu cuerpo en
situaciones que requieren adaptacion de
tu parte, estas producen cambios en tus
pensamientos, sensaciones y expresion
corporal. Las situaciones que provocan
emociones son muy diversasy se pueden
nombrar, entre ellas el peligro, el éxito,
la novedad.

emoci fivas
y positivas

Las emociones pueden ser agradables o
desagradables y de ahi que se clasifiquen
en positivas y negativas.

Las emociones positivas tales como la
alegria, causan bienestar, pues se perciben
como agradables y desencadenan sonrisas,
aceptacion y alta autoestima.

Entre las emociones negativas se
encuentran el miedo, la ansiedad, la ira, la
tristeza y el asco, las cuales se caracterizan
porque las sientes desagradables vy
desencadenan conductas negativas, las
cuales pueden ser agresion, llanto y/o
desesperacion.

Asi mismo, existen emociones primarias,
emociones secundarias y sentimientos.

Las emociones primarias son aquellas
propias del ser humano, con las que
nacemos, son fundamentales porque son
adaptativas, es decir, las necesitamos
para adecuarnos al ambiente y para la
supervivencia.

Las emociones secundarias se refieren
a las que hemos ido consiguiendo, de
acuerdo con las experiencias que hemos
tenido.

Cuando experimentas una emocion,
ocurren modificaciones en los 6rganos de
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tu cuerpo y esto trae sensaciones como,
aceleracion del latido cardiaco, aumento
del tono de un determinado musculo,
enrojecimiento o palidez de la cara,
sudoracion, entre otras.

Estas sensaciones fisicas permiten que te
des cuenta de que algo ocurre, y cuando
reconocemos esa emocion, podemos
nombrar lo que sentimos, es decir, nuestros
sentimientos.

Las reacciones causadas por las
emociones, cumplen la funcion de
prepararte para el ambiente en el que te
mueves, por ejemplo:

e Sisientes miedo buscaras proteccion.

e Si sientes asco rechazaras aquello
que lo provoca.

e  Siestas alegre buscaras la manera
de mantenerte asi.

Las emociones son muy importantes
porque te permiten la comunicacion con
los demas, ya que, por medio de sus
expresiones, entiendes 10 que siente la
persona que te habla.

Comunico lo que sienlo

En el embarazo sientes emociones muy
intensas, debido a los cambios por los que
estas atravesando. Lo ideal para que te
sientas mejor, seria que comentaras eso
que sientes con tu médico, pareja, familia
0 amigos.

flegria Tra
Ansiedad
Tristeza
Miedo
fnguatia fmor
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Reconociendo mis emociones

Existen muchas emociones, y cada una
de ellas aparece por distintos motivos.

En el embarazo hay unas cuantas que son
muy comunes, ¢cudl de estas te es familiar?

finsiedad

La ansiedad permite adaptarse a
diferentes situaciones, es una emocion
(ue se activa al enfrentarse a situaciones
de amenazas 0 a ciertas dificultades. Es un
estado de malestar que se caracteriza por
una sensacion de inquietud, intranquilidad e
inseguridad ante las diferentes situaciones
consideradas como amenazantes.

;Piensas en tu embarazo todo el dia?
;Piensas en tu futuro?
¢ Sientes constantemente palpitaciones en el pecho?
;Te preguntas qué tan sano nacerd tu bebé?

;Piensas en si tu bebé nacerd con todas sus parlecitas?

;Suenas con lo que piensas en el dia?

A esto se le llama ansiedad y puede
ocurrir principalmente en dos momentos de
tu embarazo; al inicio al darte cuenta de tu
estado, cuando estas evaluando todos los
cambios que esto significa, pero vuelves y
te relajas después del tercer mes. Y cuando
estabas relajada y tranquila, vuelve la
ansiedad por la cercania al parto, y ahi es
cuando estas todo el dia pensando en lo
que podria pasar.

Miedo

El miedo es una reaccion normal ante un
estimulo que puede ser adaptativo y sirve
€OMO Supervivencia.

El miedo se caracteriza por una sensacion
fuerte de peligro, de amenaza. Esta emocion
existe para que reconozcas cuando una
situacion es peligrosa, y tU puedas actuar
de acuerdo a la situacion.

Cuando sientes miedo tu cuerpo reacciona:

e E| corazon bombea sangre a
mayor velocidad.

e Aumenta la presion arterial.

e  Se detiene el sistema inmunitario,
es decir el que nos protege de
enfermedades.

e Se dilatan las pupilas.

e La atencion se fija en el objeto
amenazante.

e Sudoracion.

Sientes miedo de lo que no conoces 0 no
logras controlar de tu embarazo:

e Piensas en como sera el parto: si te
dolera, sera rapido o lento.

e Piensas si el bebé nacera sano y
completo.

e Sijeres capaz de llevar a cabo este
embarazo, de ser mama.

e Tepreguntas situ pareja y tu familia
te daran el suficiente apoyo.

finguastia

La angustia se presenta ante una
situacion peligrosa, de impresion o que
represente un cambio en tu rutina o
vida. Se manifiesta con intranquilidad,
incertidumbre y pensamientos de duda.

Se puede presentar sudoracion, elevacion
del ritmo cardiacoy temblores. Su sensacion
es similar al miedo.

Se presentan muchos cambios al mismo
tiempo, y ya sabes que el concepto que
tienes de ti estd cambiando también, esto
es un desafio. Aqui es importante que
fortalezcas una nueva relacion contigo
misma, aceptar lo que eres ahora y
aprovechar al maximo este estado.

Eres una mujer que puede seguir
haciendo muchas cosas.
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Tra

La ira es la emocion que se presenta
cuando una persona no consigue algo
que desea. Es un estado emocional que
varia desde la irritacion o enojo, hasta la
rabia como resultado de factores tuyos o
factores ajenos a ti, por ser provocadores
0 amenazantes.

¢Paso algo que te molesto y
probablemente estés enojada?

Detente un momentoy analiza la situacion,
pues la ira puede hacer que te centres solo
en aquello que te causa malestar, dejando
de lado otras cosas que te hacen bien.

Cuando se expresa la ira impulsivamente
gastas mucha energia y no te sientes
tranquila. Recuerda que para un saludable
desarrollo de tu bebé antes de nacer, es
importante la tranquilidad y la armonia que
le trasmites. Por esto es importante pensar
en cosas diferentes a las que te genero la
ira. Distrae tu mente.

Si acaso estas mal e irritable porque no
lograste algo que querias o por recuerdos
0 personas que te molestan, pueden existir
soluciones. Blscalas y ten presente que
solo de ti depende tu tranquilidad vy la de
tu bebé.

Cuando se experimenta ira hay
sefiales corporales como el aumento
del ritmo cardiaco, respiracion alterada,
palpitaciones, molestias o dolores en
distintas partes de tu cuerpo. Asi que
debes calmarte, piensa en cosas que te
relajen (programas de television, libros,
yoga u otras actividades) y aprovéchalas,
por tu salud y la del bebé.

Si estas enojada date unos segundos para
pensar antes de actuar. Cuando haces algo
con ira, no tomas buenas decisiones.

.
Tristeza

La tristeza es un estado de animo y asi
como las demas emociones puede ser
momentanea o esporadica, de acuerdo
al tipo de situaciones que se vivan. Se
expresa a través de los gestos del rostro,
llanto, dolor o insatisfaccion, desgano o
falta de iniciativa para enfrentar aquella
realidad que te vuelve triste, falta de apetito,
preocupacion, angustia y estrés.

;Con baja energia?
¢Sin deseos de hacer lo que antes hacias?
;Condificultades en el sueiio y la alimentacion?
;Conpoco disfrute por lo que haces?

¢No te quieres a timisma y te culpas?

¢ T concentracion ha cambiado?

Estos indicadores son sefales de alerta
a los que le debes poner atencion si se
vuelven repetidos, frecuentes y dificiles
de manejar.

Para ayudar al manejo de estas
sensaciones y tener un embarazo sereno,
es ideal que comuniques y expreses lo
que sientes, habla con tu médico tratante
0 el equipo de salud, con tu familia, tu
pareja, con el fin de que puedan ayudarte.
De esta manera estaras mas preparada
para lo que viene y asumiras lo que ocurra
con aceptacion y aunque en algunos
momentos podras sentirte triste, sera
posible manejarlo.
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Frustracion

; Crees que no puedes hacer
as mismas cosas de antes?

Hay algunas cosas que por tu bien 'y
el de tu bebé es conveniente que evites
hacerlas, como fumar, tomar alcohol y
realizar trabajos pesados. Hay actividades
divertidas que puedes seguir haciendo:
como caminar, salir con tus amigos, ir de
paseo con tu familia, leer, hacer actividad
fisica, y muchas mas de acuerdo a tus
intereses y motivaciones.

El estado de embarazo no te impide
divertirte, solo es cuestion de que busques
actlwgades adecuadas para tu bebé y
para ti.

Hay muchas opciones para pasarla
bien, por lo que debes descubrirlas y
aprovecharlas. Si algo no te sale como
quieres 0 piensas, levantate, no te
derrotes, rétate y miralo de otra forma.

Sé creativa, animate y no te sientas
enferma, por el contrario, vives un
momento que a pesar de 10s cambios,
es unico y como tal debes disfrutarlo.

Serenidad

La serenidad es un estado de tranquilidad
y relajacion en la que llegan a tu mente
pensamientos agradables y disfrutas de
lo que haces, incluso de las cosas mas
pequenias del dia a dia como ver television,
comer un helado, estar a solas, escuchar
musica, ocuparte de tus oficios diarios.

Si estas serena, puedes disfrutar mucho
mas de tu embarazo, pues te sentiras bien
con las vivencias de cada dia.

Para lograr serenidad debes tener una
vision optimista de la vida, no te quedes solo
en los aspectos negativos de situaciones y
de las personas, busca los positivos, que
también los hay.

Un componente importante para alcanzar
la serenidad es confiar en tiy en los demas.

&star orgullosa

La mayoria de las personas definen el
orgullo como la actitud de ser mejory que
otros sean menos, pero no es asl, eso es
soberbia. El orgullo en sentido positivo es
el que permite que te valores a ti misma,
te cuides, reconozcas tus capacidades y
tus logros y seas feliz.

Estar orgullosa hace parte del
fortalecimiento de tu amor propio y de la
confianza por tus capacidades, mejora las
relaciones con los demas, te da seguridad.
En cambio, tener soberbia lleva a la
inseguridad y al maltrato del otro.

Si estas orgullosa de ti y de tu estado,
quiere decir que sabes lo valiosa que eres
y estas dispuesta a afrontar todo lo que la
nueva vida te esta pidiendo.

Es importante que te veas como una
mujer bella, capaz de hacer 1o que se
propone y con un gran futuro por delante.

Amor

Elamor es el sentimiento que permite que
los seres humanos hagamos vinculos con
otros y que nuestras relaciones perduren
en el tiempo. Este sentimiento es afecto e
inclinacion hacia una persona o cosa.

El amor permite que se formen las
relaciones con las personas, pues a través
de estos sentimientos, crecen 10S deseos
de compartir mas con estas personas y
buscamos la manera de que permanezcan
a nuestro lado.

El amor no es una emocion que sientas
Unicamente hacia tu pareja, pues existen
muchos tipos de amor; amor propio, amor
pasional, romantico, familiar, de amistad,
platonico, incluso puedes amar a tus
mascotas, objetos personales, trabajo,
profesion, entre otras.




Al'amar, intentas dar muchas cosas de ti
para que esas relaciones permanezcany se
hagan mas fuertes. El amor se manifiesta a
través de diversos comportamientos, cuyo
objetivo es brindar felicidad y satisfaccion
alas personas que amamos, porque a su
vez, esto nos genera una gran satisfaccion.

También el amor puede producir otras
emociones 0 sentimientos, como por
gjemplo, responsabilidad, deseo, ternura,
interés, cooperacion, entre otros.

En el amor romantico, que es el que se
siente por la pareja, hay tres componentes:
intimidad (promueve el acercamiento),
pasion (deseo de union) y compromiso
(conservar y reproducir el amor).

Recuerda que no solo debes dedicar
tiempo a los seres que te hacen feliz;
dedicate tiempo, haz las cosas que te
gustan, jte lo mereces!

fllegria

Ya te imaginas como mama, estas
haciendo las diligencias necesarias para
ese bebé, compartes con tu pareja o bien
que te sientes, sales con tus amigas y
hablas de tu embarazo.

Piensas en el bebé, te imaginas como
serda, como te gustaria que fuera, qué
quieres que haga, como te lo suefias;
compras cosas para él 0 ella, organizas su
espacio, deseas conocer su sexo, buscas
unnombre, te muestras optimistay segura
y tU sientes alegria, jestas feliz!

Estar alegre es un estado de diversion, de
entusiasmo, de gozo y agrado. La alegria
es una emocion que indica bienestar y
energia, es producido por un suceso
agradable, que nos da satisfaccion y se
expresa con la risa o la sonrisa. También
puede manifestarse corporalmente por
medio de gestos en el rostro.
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Puedes sentir alegria por cualquier
acontecimiento que consideres agradable,
como pasar tiempo con tu familia, salir con
un amigo que no veias hace tiempo, ver
una pelicula de comedia, un ascenso en
el trabajo, ver a tus seres queridos sanos,
recibir una sorpresa, en fin, son miles las
situaciones que te pueden generar jubilo.

Ya sabes o que son las emociones y como
pueden expresarse, 10 mas probable es
que sientas un poco de cada una de ellas
alo largo de tu embarazo, lo importante es
que aprendas a reconocerlas y las sepas
manejar, no permitas que te controlen.

:Después de la emocion qué viene?

Cuando algo ocurre en el ambiente, se
recibe informacion que luego es guardaday
almacenada en una estructura del cerebro
llamada amigdala, la que nos indica cuando
una situacion es peligrosa y debemos huir
y cuando no. Esto quiere decir que las
emociones se expresan por medio de
acciones que dependen de lo que generd
la emocion.

¢Gomo puedo manejar
mis emociones?

Lo ideal es que logres identificar las
emociones propias del embarazo, las
comprendas, asumas y aceptes que
estas embarazada. Piénsate como una
mujer en gestacion que en cuestion de
unos meses tendra a un bebé en brazos.
La salud, la tranquilidad contigo misma
y la que trasmites a tu bebé, el amor y
el optimismo, son mas importantes que
cualquier otra cosa.




Recuerda que ademds de ser
mama, eres ser humano y
por lo tanlo es normal que

atentas ira, miedo, inquietud,

ansiedad, lristeza. Son
emociones negalivas que
aurgen como respuesia cZanda
las cosas no son exactamente
como deseas; sin embargo, es
importante para salir adelante,
pensar positivamente.
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Cada mamd es tinica y las
experiencias de

aon diferentes, borra de tu
mentenadielaa palabras: todays,

, unca, ninguno
reemplazalas por alqung:l,
a yecetz o en ocasiones. Solo
vive tu experiencia y déjala
que fluya.

Piensa que los cambios fisicos vy
hormonales que te generan dolor e
incomodidad no cubren toda la experiencia
de tu embarazo. jSon s6lo una pequefia
parte! Recuerda que son mas grandes 10s
momentos de alegria que vives en este
periodo tan especial, como el momento de
prepararte para ser madre y ofrecerle todo
el carifio a ese ser que viene en camino.

€res bt quien maneja las
emocior?wynoellaaati.

En este momento sientes diversas
emociones que en ocasiones crees
que no puedes controlar, pero debes
borrar ese pensamiento de tu mente y
sentirte segura y capaz de controlar las
emociones negativas.

Es importante que entiendas la
diferencia entre no expresar las
emociones y controlarlas, pues lo ideal
es que te permitas expresar lo que
sientes, pero debes hacerlo de una
manera inteligente, en otras palabras,
usa tu inteligencia emocional.

El autocontrol es diferente a ocultar las
emociones, es reconocer lo que sientes,
tranquilizarte y que lo expreses de forma
adecuada, en el momento que tiene que
sery con la persona que se debe.

Cuando una emocion se esté apoderando
de ti, primero trata de reconocer qué es lo
que sientes, dale un nombre a la emocion
que estas experimentando. Despueés,
reflexiona acerca del por qué estas asi y
piensa en las consecuencias si actuaras
de manera impulsiva.

Ten en cuenta que las emociones deben
expresarse en el momento oportuno, no
esperes mucho tiempo para hacerlo,
pues en el transcurso de ese tiempo se
acumulan mas sentimientos. Busca el
momento adecuado y exprésate.

Puedes expresarte por medio de una
conversacion o de manera escrita.

Romper las cosas, culpar a otros, gritary
agredirte 0 agredir a otros, no son maneras
sanas de expresar las emociones, cuando
sientes que te estas saliendo de control.
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Puedes hacer lo siguiente:

e Detente, respira lento.

e Tratade relajarte, no actues todavia.

e Piensaenloque esta pasandoy eso
como te hace sentir.

e |dentifica el nombre de la emocion

e Piensa en las consecuencias de
tus actos.

e Piensaen una solucion al problema.

e Si la situacion te indispone,
aléjate unos minutos, haz algo
que te distraiga y vuelve cuando
te sientas mejor.

e Actla después de pensar en

una solucion.

Para relajarte puedes:

e Hacer un gjercicio.

e Meditar.

e Respirar lentamente y de forma
abdominal.

e Miralos hechos desde una posicion
mas alejada y obsérvarlos.

e Date mensajes positivos como:
tu puedes, todo estara bien,
calmate, tranquila.

Recuerda que las personas que te quieren
pueden ofrecerte el apoyo que necesitas,
pero de ti depende que emocional vy
cognitivamente (en los pensamientos) haya
bienestar para ti y para tu bebé.
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Tu hijo o hija y ti: un vinculo
afectivo para toda la vida

La alegria de una madre comienza
cuando una nueva vida se agita en su
interior, cuando escuchas su corazon

por primera vez, y cuando una patadita
juguetona te recuerda que
ya no estas sola.
fAndénimo.

Tu bebé se esta haciendo cada vez mas
grande, y desde que se encuentra en el
Utero ha necesitado de muchos cuidados
especiales de tu parte. Se esta formando
un vinculo amoroso con tu hijo, se esta
instaurando una relacion, la cual se va a
fortalecer cuando nazca.

Desde que tu hijo se encuentra en tu
vientre, tiene una gran conexion contigo
y desde que esta alli, puede experimentar
también lo que estas sintiendo. Por lo
tanto, es importante que le transmitas
sensaciones positivas a tu bebé.
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¢Has oido hablar
de la palabra vinculo?

Esta palabra es usada para referirse a la
relacion que se construye entre tu hijo o hija
y tU. En tu embarazo fortalece la relacion
con tu bebé, pues eres la primera persona
con la que él formara un vinculo. Trata de
formar con él o ella un vinculo fuerte, esto
quiere decir, que para que tu hijo o hija se
desarrolle de una forma adecuada, debes
brindarle un carifio constante, atender a
Sus necesidades, no mostrarle dudas de
que tU estas con él para lo que necesite.

Esa primera formacion de vinculo sera
de mucha importancia en la forma en
como tu hijo o hija hace contacto consigo
mismo, con el mundo y con los otros y en
la formacion de su personalidad.

Ayuda a desarrollar ciertos aspectos
como son el control de las emociones,
la imagen de si mismo, la capacidad de
pensar, la creatividad, y muchos otros mas
que tienen que ver con la manera en como
se relacionara tu bebé consigo mismo, el
mundo y con los demas.

Para que esta relacion sea todavia
mejor, seria ideal que tengas en cuenta |
lo siguiente: * f

| z o
B " coriciawbarrigacon temure._— 2
B T e qu ot unidaa v, o
B T eucpoianee . o8
Si tu bebé ya estd grande, intenla reconocer cuando

estd dormido y cuando esld despierto-

O ™ ientasenti s mavimicnlon y pataditas__2
I ™t sequra de i capacidad de riamza.




Conatr una buena
relacion con tu hijo o hija

Construye una relacion de afecto y
carifio con tu bebé durante el embarazo
y también cuando nazca. Ten en cuenta
que un recién nacido es un ser indefenso
que depende completamente de otras
personas. Tu como su madre debes
ser esa persona que le brinde todos los
cuidados y amor necesarios.

Recuerda que tu bebé no solo necesita
alimento, suefio y limpieza, él requiere
también de tu amor.

14

Has estado nueve meses en mi barriga,
pero estaras toda mi vida en mi corazén
fAnénimo.

Cuando tu bebé nazca:

e Brindale calor y aliméntalo!
e Préstale atencion y mimalo!
® jAbrazalo y sonriele!

Un bebé que nace de una madre que le
brinda amor, compafiia y afecto, es un ser
que serd mas seguro. Recuerda cuidar a
tu bebé, pero también permitirle explorar
su mundo (jugar, gatear).

Tu eres la fuente principal para la
comunicacion de tu hijo con el mundo
que le rodea.

Tu como mama4, vas a ir desarrollando
un sentimiento maternal, ese sentimiento
va a ir creciendo. No te preocupes si en el
momento de nacer tu hijo o hija sientes que
no se ha desarrollado esa relacion afectiva
con él. Tirmisma vas a ir experimentando
por tus propios medios la experiencia de
ser mama, la cual lograras a medida que
tengas un contacto mas fuerte con tu bebé.

CARTILLA PSICOEDUCATIVA

No existe una formula de como hacerlo,
cada mama es unica e irrepetible.

Sabes que tienes una buena relacion
con tu hijo o hija, cuando eres capaz
de entender lo que siente y cuando al
momento de llorar sabes qué es lo que
quiere 0 qué necesita, y cuando tu bebé te
reconoce, te mira fijamente y se muestra
contento con tu presencia.

Cuando el nifio o nifia tiene una buena
relacion con su madre y con los demas
familiares, sera un nifo o nina feliz, seguro
de si mismo, auténomo y con la capacidad
de socializar facilmente.

O
las otras perscnas que amas

En esta nueva etapa de tu vida, ademas
de experimentar todos los cambios
mencionados y formar una relacion afectiva
con tu bebé, no olvides cultivar tu relacion
con las personas que te rodean, como son
tu pareja, amigos y familia.

Eres mama, pero también esposa, amiga,
hija, estudiante, trabajadora y persona.

O

las personas que son cercanas a ti, son muy
importantes en esle proceso, son un apoyo y
compaiiia que vas a necesitar, jcuidalos!

O
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Tu y tu pareja y/o amigos,
yfp .[efag{wg;mqw

Es cierto que ahora estas ocupada:
visitas a tu médico, el embarazo te pide
que te adaptes a los cambios fisicos y
emocionales por los que atraviesas y haces
muy bien dedicandote a ti y a tu condicion
de estar embarazada.

Ten en cuenta que tu red de apoyo esta
presente y estan pasando por una aventura.
Ahora que la familia esta creciendo, es
un buen momento para que fortalezcas la
relacion con tus seres cercanos, organicen
planes juntos en los que puedan disfrutar
y compartir, tales como salir a comer, ir
a cine, caminar juntos, o cualquier otra
actividad que les guste. Ademas de
disfrutar, dediquense espacios en los que
puedan hablar de sus experiencias diarias,
emociones y planes.

N\ ¥R
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! as con una pareja, busca el
” oy de personas significativas que te
- ayuden a vivir la aventura de ser mamd, es
una oportunidad para saber que cuenlas
con el apoyo de otros, por tanto identifica
donde y como puedes encontrarlas.

O




Tu pare;a, anu%m
de emfar eipertencia

azo

Haz que tu pareja y/o tus amigos, familia
participe contigo en todo lo relacionado
con tu embarazo:

e (Cuando tengas una cita con tu
médico u otro especialista, ve con
tu pareja, amigos, familia u otros
acompariantes en la medida de lo
posible.

e S sientes algiin movimiento fetal,
deja que tu pareja o algun ser
querido también lo sienta.

e Comunicale a tu pareja y/o a tus
amigos y familia, los pensamientos,
emociones y expectativas que
tienes respecto al embarazo.

e Toma las decisiones en conjunto
con tus seres queridos.

e ;Qué tal si leen juntos un cuento
para el behé?

e Sjvasacharlas sobre la maternidad,
trata de que tu pareja y/o0 algin ser
querido te acomparie.

e Todo lo que aprendas sobre la
maternidad, comunicalo, ellos
también quieren saberlo.

e Preguntale a los seres que amas
acerca de lo que piensa sobre este
bebé que viene en camino.

e Escuchalo que tu parejay/o amigos,
familia quiere comunicarte.

i tienes una buena relacion
con tus seres queridos
cercanos, elbebeaerawwde
lo:lmayor eneficiados de
eataarelacmwa zueataque

probablemente
enla de hacer un
buen vinculo como familia.
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De tus habites depende
tu salud y la de tu bebe
La palabra habito se refiere a la rutina a
(ue estas acostumbrada.

Los habitos corresponden a la manera
de pensar y actuar de las personas, ellos
nos dan algunas ideas sobre el estilo de
vida de alguien.

Ten presente eslos
habitos saludables

Fisicos: estos se refieren a las actividades
que realizas para tu cuerpo, por ejemplo:
realizar deporte y comer saludable.

Afectivos: se refieren a las cosas que
haces con la intencion de iniciar amistades
y también a las costumbres que tienes con

amigos, familiares, pareja.

Sociales: son las distintas costumbres
que tienes en la familia, en el trabajo.
Dichas costumbres se pueden llamar
tradiciones. Es decir: la celebracion de
los cumpleafios de los miembros de una
familia o la celebracion del aniversario de
la empresa, entre otros.

Morales: estos habitos se refieren a
las formas de actuar que tU consideres
correctas: qué debes hacery qué no debes
hacer.

Intelectuales: se refieren a actividades
como lectura de libros, ver documentales,
peliculas, entre otros.

Este periodo es muy especial y tienes
que cuidarte mucho y cuidar a tu bebé.
Debes evitar las actividades que requieren
esfuerzo.




Acciones preventivas:

e Alimentarse bien, con una dieta
variada y adecuada.

e Consumir los suplementos
nutricionales recetados por
el médico.

e No automedicarse.

No fumar, no beber alcohol, no

consumir drogas.

Descansar.

Cuidar el aseo personal

Conocer el tipo de sangre.

Cuidar el peso.

Vigilar la presion arterial.

Asistir con regularidad al

control prenatal.

bﬂ[. snlal
alanceadamente

La alimentacion balanceada es primordial
para tener una vida sana, gracias a esta
crecemos sanos y fuertes y obtenemos
la energia necesaria para realizar todas
nuestras actividades.

Nuestra salud depende de nuestra
alimentacion, al estar embarazada
necesitas hacer cambios en este sentido,
para garantizar que tuy tu bebé estén bien.

En esta etapa de tu vida presentas un
aumento en el requerimiento de energia y
nutrientes, es por esto que debes evaluar la
ingesta de alimentos, su calidad nutricional,
asegurar el consumo de suplementos
nutricionales y vigilar la ganancia de peso.

Hay actividades que puedes seguir ‘Durante la gestacion tus necesidades
llevando a cabo, como tu trabajo, salir  nudricionales aumenian ya que hay
con tus amigas, estar con tu pareja, hacer un ser denlro de ti, que depende
gjercicio adecuado. de tu alimentacién para crecer

./ . . desarrollarse adecuadamenie.
jSiéntete tranquila y disfruta J
de tu embarazo! Aumentaras de peso durante la gestacion,

y esto se debe en primer lugar por el feto,
el liquido amnidtico, la placenta y también
porque tus tejidos se expanden para darle
espacio y vida a tu bebé. Podrias aumentar
entre 7'y 12 kilos, eso depende de cada
mama, del peso al iniciar el embarazo, de
su dieta alimenticia y del tamafio del bebé.

Lo ideal es que el bebé nazca con una
talla y peso adecuado, y €S por eso que
tu alimentacion es tan importante. Para
ello debes mantener una dieta balanceada,
la cual es aquella que aporta energia y
nutrientes necesarios de acuerdo a tus
necesidades personales.




&wwdwtall)‘c}(alwweada
enconframos lo siguientes
grupos de alimentos:

Carbohidratos: son la principal fuente
de energia, en cantidades adecuadas
proveen al organismo la glucosa
necesaria para la madre y el feto. Los
carbohidratos que debes preferir son
los provenientes de las leguminosas,
tubérculos, platanos, cereales integrales
y sus derivados, y limitar el aporte de
carbohidratos concentrados como azucar,
panela, miel, gaseosas y dulces.

Grasas: ayudan a transportar las vitaminas
y son otra fuente de energia. Debes preferir
los aceites vegetales, de maiz, soya, girasol,
canola y oliva y consumir pescado. Se
recomienda evitar el consumo de grasas
frans que son las que se encuentran en
muchos de los alimentos industrializados
como: productos fritos 'y horneados
de paquete y preparaciones de pasteleria
y panaderia.

Proteinas: el aporte de proteinas se puede
cubrir con el consumo de carnes magras
de todo tipo, huevo, leche, productos
lacteos, leguminosas  (frijol, lenteja,
garbanzo, soya y habas) y cereales (arroz,
maiz y trigo). Las proteinas desempefian
un papel fundamental para la vida y son
imprescindibles para el crecimiento del
organismo.

Vitamina A: esta vitamina te ayuda a
prevenir el parto prematuro, retraso en
el crecimiento del bebé y el bajo peso
al nacer.
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Sus alimentos fuente son leche, carne,
higado, yema de huevo, frutas y hortalizas
de color amarillo intenso o verde oscuro.

Vitamina B1: se requiere para el
crecimiento. Estd presente en higado,
salchichas, huevos, mantequilla, semillas
de girasol.

Vitamina B5: esta vitamina mantiene los
globulos rojos. Se encuentra en semillas de
girasol, aguacate, brocoli, coliflor, fresas,
maiz, legumbres.

Vitamina B6: produce anticuerpos, 10s
cuales combaten muchas enfermedades,
también transportan  oxigeno. Esta
presente en pollo, pavo, res, aguacate,
banano, visceras, huevos, leche y cereales
integrales.

Acido Félico (Vitamina B9): tiene
un papel fundamental en el desarrollo
del embarazo, previniendo abortos,
retardo en el crecimiento intrauterino y
malformaciones en el feto. Sus alimentos
fuente son meldn, platano, naranja, higado,
almendras, cacahuate, espinacas, lentejas.

Vitamina B12: cumple unrolfundamental
en la estructuracion del sistema nervioso.
Se encuentra en higado, huevos, lacteos
y pescado.

Vitamina C: ayuda a formar una
placenta fuerte. Se encuentra en
guayabas y frutas citricas.

Vitamina D: esta vitamina es importante
para que tu cuerpo pueda adsorber el
calcio. También, te ayudard a prevenir
enfermedades  como  hipocalcemia,
hipoplasia, osteomalacia materna, entre
otras. Se encuentra en higado, sardinas,
salmdn, huevo y mantequilla.
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Hierro: su principal funcion es el
fransporte de oxigeno. Esta presente
en carnes rojas, higado, pajarilla de res,
pulmdn de res, sardinas, yema de huevo,
espinacas, avena, cebada y harina de
trigo fortificada con este mineral.

Si consumes la cantidad de hierro
necesaria, evitaras algunos riesgos como
la anemia y el parto prematuro.

Calcio: este mineral es esencial para
tus huesos y los de tu bebé. Durante
el embarazo necesitas mayor consumo
de calcio, no es suficiente con el calcio
que tu cuerpo le ofrece a tu bebé. Es
por ello que debes consumir alimentos
ricos en calcio, no solo para el bien
de tu bebé, sino también porque este
ayuda a prevenir la preeclamsia y la
hipertension gestacional.

Los alimentos que tienen calcio son la
leche y sus derivados tales como queso,
kumis, yogur, yema de huevo.

Zinc: ¢l zinc es un mineral importante
para el crecimiento, cicatrizacion y
defensa inmune. Lo encuentras en
pescado, pollo, higado, y en leche, yema
de huevo, queso y cereales integrales.

Agua: tomar agua es importante
para eliminar sustancias toxicas de
nuestro cuerpo.

Como ahora ejerces un papel muy
importante porque hay una personita que
depende completamente de ti, es ideal que
acudas a tu médico 0 a un nutricionista
para que estés enterada de tu situacion
nutricional y de cudles son tus necesidades
particulares. Recuerda que cada embarazo
es Unico y siempre 1o mejor es consultar
con un profesional que te indique qué
dieta debes seguir, qué alimentos debes
consumir en mayor cantidad y cuales evitar.

El profesional al que acudas te ayudara a
implementar una dieta en la que dividiras
todos tus alimentos en varias comidas al
dia, en porciones pequefas, variadas y
nutritivas, que te permitiran estar fuerte
y sentirte bien sin pasar hambre o comer
de mas.

Situ médico te ha recetado suplementos
nutricionales, préstale atencion con el fin
de garantizar que estaras bien durante y
después del embarazo, y tu bebé estara
saludable. La dieta que te proponen
también ayudara a prevenir la obesidad
gestacional, y evitar como consecuencia
la diabetes e hipertension.

Durante el embarazo tu cuerpo retiene
de 4 a 6 litros de agua, utilizados para
producir el liquido amnidtico en donde vive
tubebé y que lo protege contra infecciones.
Tomar la cantidad de agua recomendable
te permite estar hidratada y tener las
vitaminas adecuadas en la gestacion.

Tomar agua hace parte fundamental de
tu dieta.

Aliméntate bien después del embarazo,
lo ideal es que continlies con habitos
saludables para que ademas de un buen
estado nutricional y de salud, el proceso
de amantamiento sea efectivo.

Evita hacer dietas estrictas para bajar de
peso después del embarazo, aliméntate
bien segun las recomendaciones médicas
y ten presente que el método mas natural
para que vuelvas a tu peso anterior es
darle tiempo a tu cuerpo para que vuelva
al estado esperado.

[__ris-o I




[ D

Si pasan los dias y estds incomoda
por tu peso debido al metabolismo de tu
cuerpo, consulta para que te brinden las
orientaciones necesarias.

o que debes evitar

Durante la gestacion hay algunas
sustancias que no debes consumir, entre
estas se encuentran: cigarrillo o estar cerca
de otras personas mientras fuman, alcohol
y consumir drogas psicoactivas, tales como
marihuana, cocaina, heroina, entre otras.

Es importante que tengas en cuenta que
aunque ti no fumes, debes alejarte de
alguien cuando lo esté haciendo.

&isten doa formas de
exposicion al tabaco:

e Activo: cuando eres tu quien fuma.
e Pasivo: cuando te expones al humo
de alguien que esta fumando.

Talvez te preguntes por qué es importante
gvitar estas sustancias, pues bien, primero
debes conocer o que ocurre en tu cuerpo;
cuando te expones a estas sustancias,
ya sean las drogas, el alcohol o el humo
del cigarrillo, esta se transporta hasta el
sistema nervioso tuyo y del feto, actuando
como estimulador o depresor, dando lugar
a taquicardia, elevacion o disminucion de
la presion arterial y de la respiracion.

Consecuencias para tu bebé

Cuando fumas, consumes drogas o tomas
alcohol durante el embarazo, produces
dafos en la salud de tu bebé.
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Entre ellos se encuentran:

Crecimiento fetal por debajo de lo normal

flborto o amenza de aborto

‘Hemorragias intrauterinas

fllteraciones en el desarrollo
Inadecuado desarrollo del cerebro
Desprendimiento de la placenta
Muerte fetal
Trabajo de parto premature

Cafeina

Si acostumbras tomar café con
frecuencia, debes saber que el consumo
frecuente de cafeina puede traer
consecuencias a tu bebé.

Tomar mas de una taza diaria de café,
puede traer las siguientes implicaciones:

e Partos prematuros.

e Abortos espontaneos.

e Presencia de anomalias y bajo peso
al nacer.

Evita también el consumo de energizantes,
estos tienen un alto nivel de cafeina.
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Tu sexualidad

La sexualidad hace parte de nuestra
vida, pero es posible que cuando estas
embarazada surjan miedos y dudas sobre
€omo vivirla:

e ;Mibebé sufrira algun dafio si tengo
Sexo con mi pareja?

e ;Perodurante el embarazo como se
podria tener sexo?

e ;le pareceré bonita a mi pareja?

aienle tu pareja, y por eso,

depuafiniils

ien disminuye.

Respecto a estos dos primeros miedos
consulta con tu ginec6logo o médico, no
temas preguntarle, recuerda: todas las
preguntas que tengas durante esta etapa
son importantes y que sean respondidas
por el médico benefician tu salud y la de
tu bebé.

Respecto al miedo de si le pareceras
atractiva a tu pareja, es importante
fortalecer la confianza desde el inicio del
embarazo, una comunicacion constante,
hacerlo participe de las decisiones y
cambios durante el embarazo, para que
en el momento mas intimo el temor sea
menor y la seguridad sea mayor.

Recuerda que cada mujer es diferente:

e Puede disminuir el deseo sexual en
unas mujeres (se sienten cansadas,
lo que puede ser normal) 0 aumentar
en otras mujeres.

e Hay embarazos que son delicados
y hay otros en los que estas
experiencias no trae riesgo alguno.

jConaulia con tu médico!

[ ___ris-o J




Tu embarazo es tinico

Todas las mujeres son diferentes y por
tanto los embarazos también lo son,
entonces tu embarazo no es igual al de
alguna amiga tuya o al de tu madre. Por
£s0 es importante que tengas en cuenta
que tu embarazo tiene caracteristicas que
lo hacen diferente de otros, y por lo tanto
no lo puedes comparar.

Por eso, en cuanto a las relaciones
sexuales, no tomes decisiones
apresuradas y mejor preguntale a tu
médico sobre las particularidades de tu
embarazo y sobre la posibilidad de hacer
actividades sexuales. Una vez que tu
médico conteste a todas tus dudas sobre
el tema, tu pareja y ti podran tomar una
buena decision respecto a su sexualidad.

Para tener en cuenta:

e Es importante que tu pareja y tu
entiendan que el embarazo es
un proceso normal, y que deben
adaptarse a él, buscar la manera de
tener relaciones sexuales en donde
ambos se sientan bien.

e Tuparejatambién presenta cambios
en su deseo sexual, pero esto se
debe principalmente porque también
cree que puede hacerle dafio al
bebé. Para evitar esto, cuéntale
sobre 1o que tu médico te contd
sobre la sexualidad en el embarazo.

e Recuerda que la sexualidad es una
construccion tuyay de tu pareja, y por
lo tanto no debes tomar decisiones
sin tener en cuenta qué piensa la
otra persona.
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e Permitete expresar lo que piensas
y sientes respecto a la sexualidad,
y que tu pargja también lo haga,
de esta forma, siendo sinceros, su
relacion se hara mas solida.

e |a sociedad muchas veces te dice
que debes hacer ciertas cosas para
encajar en el ideal que tiene de
mujer. TU solo sigue tu corazon y
haz lo que consideres mejor para ti,
tu pareja y el bebé. Recuerda que
la sexualidad es amplia, no es solo
el acto sexual, incluye los afectos,
las caricias, las contemplaciones,
los abrazos y besos, ademas de 1as
palabras amorosas. La sexualidad
es una fuente de salud, de placer, de
afecto, de intimidad, sensualidad y
creatividad, y esta presente a lo largo
de toda nuestra vida.

04 efectoa del ejercicio
}ntgembaraz%er

Si desde que comienzas tu embarazo,
llevas a cabo una rutina saludable que
incluye ejercicio, experimentards menos
dolor en el momento del parto y mejorara
el metabolismo en tu organismo. Sin
embargo, hay que tener en cuenta ciertos
tipos de ejercicio y el tiempo que debes
dedicarle a cada uno.

Es adecuado que le preguntes a tu
médico acerca de qué ejercicios puedes
hacer y cuanto tiempo le puedes dedicar
a estas actividades.

Hay unos ejercicios que requieren
menos esfuerzo fisico y por tanto son mas
adecuados para ti.
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Los ejercicios adecuados para tu
embarazo son:

élyoga

Es una técnica que permite tener mejor
control de la respiracion y mejor manejo
de las emociones.

Esta técnica aumenta la serenidad y
reduce emociones negativas como la ira.
Permite que duermas mejor, reduce dolores
de espalda, disminuye el estrés.

También hace que tu ritmo cardiaco se
mantenga estable, y te sentirds mejor
contigo misma.

Caminar es un ejercicio muy bueno y es
mucho mejor si lo puedes hacer con tu
pareja, con tu familia 0 con tus amigas,
para que sea mas ameno este espacio.

Preguntale a tu médico cuanto puedes
caminar de acuerdo a la etapa del
embarazo en la que te encuentres. Antes
de iniciar, es conveniente que hagas
gjercicios de calentamiento, los cuales son
indispensables para preparar a tu cuerpo
para el gjercicio.

En el calentamiento estiras tu cuerpo vy
mueves los pies y las manos de forma circular.
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Es un buen ejercicio para fortalecer
tus musculos. Facilita la relajacion, es
bueno para los pulmones y la circulacion
de la sangre.

Este ejercicio permite tonificar los
musculos, hace que sean mas suaves y
ayuda a que la relajacion del utero en el
momento del parto.

Es conveniente que la actividad acudtica
dure entre 35 y 40 minutos, incluyendo
un momento de relajacion de 7 minutos.




Los ejercicios que no puedes hacer son
los que implican saltos y pueden producirse
caidas entre ellos estan: flthol, atletismo,
patinaje, voleibol, tenis, alpinismo (gscalar
montarias) y otros mas.

Como todos los embarazos no son
iguales, es importante que sepas en qué
situaciones debes suspender el ejercicio 0
no puedes realizarlo:

e Ensituaciones de vértigo (sensacion
de que todo da vueltas).

e (Cuando se presenta minimo
sangrado vaginal.

e (Cuando hay taquicardias (ritmo

cardiaco rapido o irregular).

Dificultad para caminar.

Disminucion de movimientos fetales.

Debilidad en los musculos.

Si estas muy delgada.

Si tienes obesidad extrema.

Historia de parto prematuro.

Embarazo mdltiple (trillizos,

gemelos).

Ausencia de control prenatal.

e Historia de abortos.

8ino presentas a lo
lar detuembarazo
deloa’pacwa
articipar
P “CIP [ ger o3,

Ten tiempos de ocio en tu embarazo.
Posiblemente estés muy ocupada en estos
dias organizando asuntos de tu embarazo,
ademas de que las tareas de la casa, del
trabajo o del estudio pueden robarte gran
parte de tu tiempo.
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Debido a la gestacion, es normal que
te canses con mayor rapidez al hacer
las cosas que acostumbras. Esto es
muy comun porque ahora tu cuerpo esta
trabajando no solo para ti, sino también
para tu bebé y requiere de energia.

Es apropiado que continties haciendo las
cosas que te gustan. Ten en cuenta que las
actividades diarias te dejaran exhausta,
por 1o que es importante que te regales
espacios en donde puedas descansar.

Principalmente, procura dormir bien en
las noches. No te trasnoches, lo mejor es
que descanses porque tu cuerpo ya ha
hecho muchas cosas durante el dia y se
merece un descanso.

Si debes levantarte temprano en las
manianas, entonces busca un espacio en
las tardes para dormir y asi reponer las
horas de suefio faltantes.

Algunas personas tienen dificultad para
dormir o se despiertan mas temprano de
lo que desean y no logran descansar o
suficiente. A esto se le llama insomnio
y puede provocar mucho malestar y
perjudicar a la persona en su trabajo y
en sus emociones, porque la persona se
puede mostrar mas irritable, lucir cansada
y sentirse sin energia.

Si este es tu caso, puedes reponer las
horas faltantes de suefio durante una siesta
en el dia.

Si se te dificulta dormir, al momento
de acostarte escucha musica relajante,
apaga los aparatos electronicos o pidele a
tu pareja que te dé un masaje.

Todo esto favorece la relajacion del
cuerpo y puede ayudarte a dormir con
mas facilidad.
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En todo caso, si no estas durmiendo lo
suficiente o te sientes cansada, consulta
con tu médico para saber qué esta pasando
y qué puede recomendarte.

El suefio y el descanso son muy
importantes, porque tU necesitas reposo
para recuperar las fuerzas y energia
necesarias para realizar tus actividades
del dia.

El insomnio no es lo Gnico que puede
causarnos cansancio. Si eres una muijer
que trabaja 0 que realiza actividades
caseras que exigen mucho esfuerzo de tu
parte, debes tener cuidado.

Las actividades como:

e | evantar cosas pesadas.
e Hacer fuerza.

e Estar de pie todo el dia.
e Caminar en exceso.

[ ]

Trabajos en los que se maneja
mucho estrés o desgaste mental.

‘No aon recomendados para
mujeres embaraz

Si eres la encargada de los quehaceres de
la casa, y algunos de estos son similares a
los mencionados anteriormente, busca un
acuerdo con tu pareja o familia para que
no hagas estas actividades.

Si trabajas realizando actividades bruscas
0 estresantes, coméntale a tu médico para
saber si él considera pertinente o no darte
una carta de recomendacion para que la
presentes en la empresa, y asi limitarte
las labores.

Todas estas recomendaciones son para
tu salud y la de tu bebé.

igiene le permite
g e

Durante el embarazo, es muy importante
la higiene en general, no solo de tu cuerpo
y cabello, sino también de tus dientes.

Higiene personal:

En esta etapa de tu vida es muy importante
el aseo personal. Mediante el aseo
limpias tu cuerpo, previenes infecciones o
enfermedades y suavizas tu piel.

Ten en cuenta estos consejos para que
en tus practicas de higiene no ocurra un
evento indeseable:

e | 0s bafios deben ser cortos y con
agua tibia, con temperatura de 37°
C, pues esta es la temperatura de
tu cuerpo.

e FEvita tomar bafios con agua muy
caliente 0 muy fria, pues estos
pueden provocarte hemorragias que
te ponen en riesgo a ti y a tu bebé.

e Enladucha, limpia bien tus senos y
genitales, solo usa agua y jabon, no
utilices jabones especiales u otras
sustancias, a menos que sean por
recomendacion médica.

e Recuerda que tu cuerpo tiene su
propio sistema de limpieza genital,
por lo cual, las duchas al interior
de la vagina no son recomendadas.
Estas pueden modificar tu pH,
provocando infecciones.

La limpieza al interior de la vagina,
solo debe hacerse si tu médico 1o ha
recomendado, los productos utilizados para
ello pueden modificar tu pH, provocando
infecciones. Preferiblemente, lava tus
genitales dos veces al dia con agua y jabon,
limpiate siempre de adelante hacia atras
para evitar infecciones urinarias. Para que
estés mas segura de qué jabones no debes

[ ___ris-o




usar, preguntale a tu médico. Preguntale
también cuales puedes utilizar.

Higiene bucal

Como ya sabes, el embarazo produce
diversos cambios en tu cuerpo, y lo
relacionado con tuboca, no se queda atras.

No descuides la higiene de tus dientes,
la limpieza bucal hace parte de la higiene
personal y es igual de importante.

Cuando no lavas tus dientes con
frecuencia o no lo haces adecuadamente,
aparece la placa bacteriana (residuos de
alimentos llenos de bacterias).

Una infeccion bucal puede llegar a ser
tan grave como una infeccion en cualquier
otra parte de tu cuerpo. Debes estar
atenta si presentas cualquiera de los
siguientes sintomas:

Sangrado en las encias
Mal aliento
Dolor en loa dienles
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Cuando inicies tu embarazo debes pedir
una cita con tu odontélogo, para que
te revise, haga la limpieza y evalle tu
estado dental.

De esta manera podran detectar
cualquier irregularidad a tiempo, sin llegar
a mayores complicaciones.

Recomendaciones para mantener una
buena salud bucal:

Cepilla tus dientes todos los dias, después
de cada comida con crema dental fluorada.

Complementa tu cepillado con el uso
de la seda dental, minimo una vez al
dia. Esto permite mantener los espacios
interdentales limpios y asi evitar que se
inflamen tus encias.

Senvibilidad para consumir alimentos frio

Incremento de la placa

Pide una cita con tu odontdlogo, y si te
descubren alguna infeccion, debes acudir a
tu médico. Si estos sintomas se presentan
con poca frecuencia, puede ser normal.
Pero si aparecen constantemente, 10 mejor
es que vayas donde un profesional para
descartar cualquier problema.

Debes prestar especial atencion a los
cambios que se presentan en tus encias
0 dientes, sobre todo si tienes diabetes,
alteraciones renales o preeclampsia, porque
estas enfermedades favorecen la aparicion
de infecciones o inflamaciones bucales.

Puedes usar un enjuague bucal, con
una formula libre de alcohol y que
contenga clorhexidina, esto te ayudara
a disminuir la inflamacion de tus encias,
en caso de que presentes sangrado al
cepillarte los dientes.

Recuerda que una alimentacion
saludable, con bajo consumo de azticares
también ayuda a mantener tus dientes y
encias sanas.

Esimportante que consultes al odontélogo
cada seis meses.
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Tumédico ya te ha dicho cuédl es lafecha Tt necesitaras:
probable de parto, por tal motivo ya tienes
una idea de cudndo tendras que ir ala e  Un paquete de toallas maternas.
clinica para el trabajo de parto. Ropa interior comoda.

e Piyamas, preferiblemente de botones

Esimportante que dos semanas antes de o cierre.
esta fecha, tengas lista una maletaconlas e Sandalias.
pertenencias que necesites paraelpartoy e Implementos de aseo personal.
después de este, ylos articulos quetubebé e Ropa para salir de la clinica.
[ )
[ ]

necesita cuando nazca. En una maleta Maquillaje.
limpia, guarda ordenadamente lo siguiente: Otros articulos que consideres
importantes.




Tu bebe necesitara:

Dos piyamas.

Dos conjuntos de ropa.

Un paquete de paiales desechables
para recién nacido.

Un gorro.

Una cobija pequeria.

Un par de medias.

Pafiitos himedos.

Crema antipanalitis.

Recuerda Uevar también:

Documento de identidad.
Examenes médicos.

Ecografias.

Carné de afiliacion a la EPS o
de SISBEN.

e (arné del control prenatal.

Preparate para el parto

Para la semana 36 de tu embarazo debes
saber cudl es el lugar en donde daras a luz
atubebé, ya sea que U lo hayas escogido
0 que tu aseguradora te haya indicado.

A partir de la semana 37 pueden
darte algunas contracciones de manera
ocasional, hasta que llegue el gran dia.

En esta época se te pueden hinchar mas
las piernas y sentirte mas cansada.

Recuerda las instrucciones sobre las
técnicas de respiracion y relajacion del
personal de salud al inicio del embarazo,
éstas te ayudaran al momento del parto.

di reauelves todas tus
duday, tendrds mayores
co:wcmuentoa aobre la
experiencia del embarazo
nmcﬁgadr m Lo

lemores y anguasltias.
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Lagimnasia prenatal durante el embarazo,
permite mejorar la circulacion; asi como
también aprender posiciones ideales para
la gestacion y el parto.

Durante la gimnasia prenatal se
fortalecen los musculos y esto facilita el
trabajo de parto.

Técnicas de relajacién

y respiracion

Cuando sientes un dolor, tu respiracion
cambia. Si conoces las técnicas de
respiracion y relajacion y las aplicas,
podras controlar tu respiracion y
sentirte menos tensa al momento del
parto. Cuando aprendes técnicas de
respiracion consigues:

Facilitar el proceso del parto.
Sentir menos dolor.

Oxigenar mejor al bebé y al Utero.
Aumentar tu capacidad respiratoria.

De acuerdo al momento del parto en
el que te encuentres, debe ser el tipo
de respiracion:

e Respiracion completa o profunda (al
inicio y final de cada contraccion).

Esta respiracion consiste en tomar
aire llenando al maximo los pulmones
y el vientre, y luego soltarlo. Se debe
utilizar antes de iniciar cualquier tipo
de respiracion.

Las contracciones son las sensaciones
que percibes cuando el Utero esta
expulsando al bebé.

e Respiracion lenta (para la dilatacion).
Consiste en tomar poco aire por la
nariz y soltarlo por la boca.
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Debes realizarla a un ritmo de entre diezy
quince respiraciones por minuto, tardando
mas tiempo en soltarlo que en tomarlo.
La debes utilizar durante la primera fase
del parto.

e Respiracion soplante rapida (para
no pujar).

Consiste en tomar aire y expulsarlo
rapidamente por la boca mientras
dura una contraccion. Solo se utiliza
cuando tienes deseos de empujar y no
debes hacerlo porque aun no tienes la
dilatacion suficiente.

e Respiracion de expulsion (para la
salida del bebé).

Consiste entomar aire por la nariz llenando
al maximo los pulmones, reteniéndolo y
empujandolo con fuerza hacia abajo. Debes
utilizarla durante el periodo de la salida
del bebé.

Para garantizar
la utilizacion adecuada
de las técnicas de
respiracion, debes
practicarlas durante
el embarazo, para que
durante el parto las hgeqaa
adecuadamente

manera natun!lll

jercicioa de relajacicn

Estos te ensefian a relajar tu cuerpo y
contraer el Utero, para asi tolerar mejor
las contracciones.

Postura inicial

Ante todo ponte comoda, con ropa
que no te moleste. Siéntate en un sillon,
con la cabeza recostada o acuéstate.
Cierra l0s 0jos, y pon musica suave Si 10
deseas. Afloja los brazos, respira suave y
profundamente: toma aire, retenlo unos
segundos y expulsalo muy lentamente.

Hombros

Sube los hombros hacia la cabeza.
Conceéntrate en la zona que esta tensa y
después reldjala lentamente.

Brazos

Cierra los pufios con fuerza, estira 10s
brazos, concéntrate en la tension que
sientes en ellos. Déjalos caer y afloja todos
los musculos que tenias contraidos.

Pecho

Toma aire llenando los pulmones al
maximo. Suelta todo el aire y repite este
gjercicio tres veces seguidas. Finaliza
respirando libremente.

Cabeza y cara

Arrugas la frente y las cejas, aprieta
la boca y la lengua hacia el paladar,
encogiendo los pdmulos. Luego relgjalos.

Cuenta hasta diez, en voz baja pero
escuchandote. Vuelve a contar hasta
diez mentalmente.
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Genitales

Concéntrate en tus genitales y nalgas
apretandolos y contrayéndolos lentamente
como i estuvieras reteniendo la orina.

Después relajalos lentamente hasta que
dejes de sentir la tension y repitelo algunas
Veces seguidas.

Piernas

Acostada boca arriba, con las piernas
extendidas, flexione los pies a la altura
del tobillo en direccion al cuerpo,
contrae las piernas y relaja el resto del
Cuerpo.

Luego tensiona los musculos de todo el
pie y por ultimo relaja todos los musculos.

Salida del ejercicio

Para volver a la normalidad respira
profundamente tres veces, mueve los dedos
de las manos y de los pies lentamente.
Luego estirate.
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;Como saber ai has iniciado
trabajo de parlo?

Sabras si has iniciado el frabajo de parto
cuando presentas una de las siguientes
condiciones:

e Presentas varias contracciones
intensas, que se hacen mas
frecuentes y de mayor duracion.
Tienes el vientre endurecido v, tal
vez, dolor de espalda.

e (Cuando hayas expulsado el tapon
Mucoso, 0 roto fuente.

Si una de estas dos condiciones, o las
dos, se cumplen, debes acudir a tu centro
de atencion. Recuerda llevar tu maleta y
los documentos.

En el hospital

Cuando llegues a tu centro de atencion,
el médico o enfermera te hard una examen
ginecoldgico para saber si estas en trabajo
de partoono, y siel Utero se esta dilatando.

El personal de salud a tu cargo te indicara
en qué momento del parto te encuentras y
qué es lo que continta.

Hasta que llegues a la dilatacion adecuada
para el nacimiento de tu bebé, no te pediran
que pujes, porque aun no hay suficiente
espacio para el paso del bebé.

Cuando llegues a la dilatacion adecuada,
seras llevada a la sala de partos, en donde
iniciaras con los pujes para expulsar a tu
bebé al mundo exterior.

¢Qué es una cesarea?

En ocasiones, por motivos de tu estado
de salud o de tu bebé, no es recomendable
tener un parto vaginal.

En su lugar, te aplicaran anestesia de
manera local 0 general, y te haran una
cirugia en la que te haran un corte en el
abdomen y Utero, y extraeran a tu bebé. A
este procedimiento, se le llama cesarea.

Primer contacto con el bebé

Una vez tu bebé nace, los médicos lo
examinan para determinar que esté en
perfecto estado de salud.

Cuando te lleven a tu bebé, podras
conocerlo y cargarlo.

Es ideal un contacto piel a piel y que le
hables. Tocalo, acaricialo y hablale para
fortalecer el vinculo que comenzo durante
tu embarazo.

Después del parto

Has llegado al término de un largo camino,
tal vez fue facil, o por el contrario, tuviste
altibajos, estuviste enferma o estresada,
como haya sido, es el final de un proceso
y el comienzo de otro. Tu cuerpo empezara
a recuperarse lentamente, durante
semanas te sentirds cansada y débil, lo
que es normal porque utilizaste todo lo que
tienes, invertiste muchas energias durante
el parto y ahora necesitas descansar para
recuperarte y asumir tu nuevo estado: ser
mama, 1o que exigira mucho amor y toda
tu energia.
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8i puedes amamaniarlo

hazlo!

— Cuando amamantas a tu bebé inicias  — La lactancia también le brinda los
un primer contacto cercano con él, nutrientes necesarios para su
en el cual el bebé vive la sensacion crecimiento y buen desarrollo.

de seguridad y proteccion.
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Beneficioa de

la lactancia materna

La lactancia materna es una practica
natural que ofrece innumerables benéficos
para los nifios, las madres, las familias y el
planeta. Es un acto de amor que requiere
compromiso y dedicacion, por ello lamadre
debe prepararse para alimentar a su hijo,
de esta forma la lactancia sera exitosa.

Beneficios para el bebé

Esta leche posee los nutrientes
necesarios para el adecuado
desarrollo del bebé: tiene las
cantidades adecuadas de proteinas,
minerales y vitaminas. Ademas,
tiene anticuerpos que ayudan a
evitar que tu bebé se enferme.

Previene alergias, infecciones
del oido, enfermedades de la
piel, infecciones estomacales,
enfermedades respiratorias, gases,
diarrea y estrefiimiento.

Los bebés alimentados con leche
materna presentan menos riesgo
de diabetes, obesidad, caries en los
dientes.

Beneficios para la madre

Establecimiento de una relacion
afectiva con su hijo o hija.

Bajar de peso mas facil.

Disminuye el riesgo de enfermedades
como el cancer de mama y cancer
de ovario.

Ahorrar tiempo, pues no necesita
hacer teteros y lavarlos.

Ahorrar dinero al no comprar leche.
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