Habitos perjudiciales durante
el embarazo

Fumar

Estar con parsonas que furman

Beber cualquier bebida alcohdlica como por

ejemplo; canveza, vino, licor o cualguier
bebida que contenga alcohol

Drogas ilegales como: la cocaina, la
marihuana o el LSD

Preguntas que tengo que hacer a mi
proveedor de salud:

Fechay
prenatal

hora de la primera visita

Preparado por: The Preconception
and Prenatal Care Committes of the
Wisconsin Association lor Parnatal
Care, 1010 Mound Streat, Madison,
W 53715 B08-267-5060
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Informacion
temprana sobre
el embarazo

Sugerencias para un
embarazo saludable

Durante las primeras semanas del
embarazo nolara muchos cambios en su
cuerpa, En este follelo informative Usted
encontrara:

e [Informacion sobre los cambios normales
que notard en su cuerpo

» Advertencias

+ Alternativas saludables gue puede
seguir

# Algunas sugerencias que la ayudaran a
sentirse mejor.

Si tiene preguntas relacionadas con este
folleto informativo, andtelas, v cuando vea a su
doctor 0 enfermera &l o alla se las podran
responder. 5i desea mas informacidn puede
llamar a cualguiera de las siguientes agencias
médicas: Enfermeria de Salud Puablica (llame a
la Oficina del Gobierno Municipal, al cabildo o
la corte del condado), escuslas de enfermeria,
oficina local de Planificacidn Familiar, al
hospital o & la clinica local.

Todos los numenns lelefdnicos de estas
agencias medicas o profesionales de la salud
05 puede encontrar &n la guia teletonica.
Tambien puede llamar a la linea informaliva de
Wisconsin Matemal and Child Health, teléfono
1-800-722-2205,



Primeros cambios que notard en su
cuerpo durante el embarazo

FPosiblemente Ud. sentira:

Engrosamiento o dolor en los senos
Mauseas y vomitos

Mareos o desmayos

Dolores de cabeza frecuentas
Cansancio

De=zen de ordnar mas frecuentemante

Sintomas en los primeros dias
del embarazo

Llame a su proveador medico, si tiena los

uentas sintomas:

Esta sangrando o manchando
Tiene calambres

Dolores de cabeza continuos gue no cesan
Ccon el gescanso

Incapacidad de mantener comida o liquidos
BN suU sistema durante 12 horas

Ardor, picazdn, mal olor o flujo vaginal de
color varde o amarillo

Haga cambios saludables en su
estilo de vida

Esle es un pericdo importante en su vida y
hay muchos cambios que estan ocurriendo en
su cuerpo. Usted debe tomar en cuenta cosas
en que generalmente no piensa, como por
ejemplo: la alimentacion y las medicinas que
normalmeants consume. . . aun para los
resfriados o dolores de cabeza.

Este puede ser un periodo de inceridumbre
y tension. Pida ayuda o apoyo emaocional a su
companers o amigo intimo cuando lo necesite
El saber que puede contar con alguien es de
gran ayuda

Recuerde que fodo lo que come, bebe o
consume afectard al bebé.

Ayuda para combatir las nduseas
y el vomito

o Coma los carbohidratos (los almidones)
blandos lales como:
las papas (horneadas o en puré) sin
mantequilla o margarina
el amoz
las galletas de soda
la pasta sin salsa, mantequilla o
margarina
la avena o el cereal de trigo
Evite la comida picante

Coma una porcion de proteina y
carbohidratos (almidones) antes de
acostarse o cuando se levante, Por
ejemplo: el queso y los galletas de soda

« Coma cuando tenga hambre, no espere a
la hora de comer

e Trate de comer diferantes clases de comida
en pequenas cantidades y esto la ayudara
a sentirse mejor

» Evite tomar bebidas con la comida.

Comidas saludables durante el
embarazo

« Tome multivitaminas gue contienen 0.4 mg
de acido folico y no mas de 8000 1.U
{Unidades Internacionales) de vitaming A
por dia

« Consuma gran variedad de comida rica en
acido félico come por ejemplo: frijoles,
lentejas, cereales fortificados con folacin,
brocoli, lentejas, espinaca, okra, jugo de
naran, frjoles homeados, nabos verdes,
cacahuates o crema de cacahuate

« Haga ejercicio dianamente como por
ejemplo: caminar o nadar

¢ [Descanse lo suficiente

» Hespire profundamente para relajarse vy
controlar la tension

e Coma frecuentemente v en pequenas
cantdades y no deje de comer creyendo
que esto le ayudara a combaltir las nduseas

e Ewvite estar con personas que fuman

e Consume en su dieta comidas buenas
coma el pan, los cergales, 105 frutas, kos
vegetales, la leche, la carme y los huavos

« bLimite la cafeina. La cafeina se encuenira
an bebidas como: el cafd, el chocolate, el 1é
by rafrescos ambotellados

« Consulte a su proveedor médico sobre
cualquier medicina que esté tomando

Cambios saludables que puedo hacer:



