Guia De Embarazo

O

Nuestras metas

El embarazo y el parto es un periodo de crecimiento y cambio en nuestros cuerpos 'y
vidas. Muchas de las cosas que experimentamos durante este tiempo son nuevas y
diferentes a todo lo que hemos experimentado antes. Nuestro objetivo, como sus
proveedores durante este momento especial, es brindar orientacion y atencién de
calidad durante el transcurso del embarazo para garantizar una madre y un bebé
saludables, mientras le permite disfrutar el proceso a lo largo del camino.

Esta guia de embarazo es un manual de las preguntas y preocupaciones mas comunes que
encontramos en el embarazo a diario. Mantener esta guia con usted asegurara que esté bien
preparada para la mayoria de las cosas que encuentres a lo largo de este viaje.

Si tienes alguna pregunta ademas de la informacion que se encuentra en esta
guia, no dude en comunicarse con nosotros al (305) 270-7999 o envienos un
correo electrénico a info.desk@womensmd.net

iBienvenida a la practica!



Nutricion en el Embarazo

Una dieta bien balanceada y saludable debe incluir proteinas, carbohidratos, vitaminas,
minerales y grasas. Si estds comenzando con un peso normal antes del embarazo, solo necesitas
300 calorias adicionales por dia para garantizar un crecimiento fetal normal y un aumento de
peso saludable. Esto es equivalente a una comida balanceada adicional por dia. Asegurese de
incluir una vitamina prenatal como parte de su rutina diaria para las dosis diarias recomendadas
de todas las vitaminas necesarias, incluyendo el hierro, el &cido félico, el calcio, la vitamina B6, el
zincy el yodo.

Cuanto Aumentar de Peso Durante Su Embarazo

bajo peso normal sobrepeso obeso

BMI < 18.5 BMI 18.5a 24.9 BMI 25 a 28.9 BMI > 30
Un bebé 28 a 40 Ibs 25a35Ibs 15a251bs 11 a 20 Ibs
Embarazo gemelar 50 a 62 Ibs 37 a 54 Ibs 31a50Ibs 25a42lbs

Cuanto aumentar de peso durante su embarazo

SPuedo comer pescado?

Los pescados que deben evitarse durante el embarazo son el tiburén, el pez espada, la caballa
y el blanquillo. Los camarones, el atun ligero enlatado, el salmén y el bagre son seguros para
comer durante el embarazo. Es seguro consumir hasta 12 onzas de estos y otros pescados
similares por semana.

JPuedo comer carne cruda o sushi?

Se recomienda comer solo cocido para evitar posibles organismos nocivos o infecciones, como
Listeria. Esta bacteria puede estar presente en carnes crudas y sin cocer, aves, mariscos y en
leche y quesos sin pasteurizar.


https://webassets.nationalacademies.org/whattogain/#

¢Cudnto café puedo beber?

La cantidad recomendada de cafeina debe limitarse a 200 mg al dia. A continuacién se muestra
una tabla con opciones comunes de café y té y la cantidad de cafeina que contienen. Para
obtener un buen sitio web de recursos para obtener mas informacién, consulte el siguiente
enlace:

CAFFEINE

CHART FOR ‘_.

PREGNANT (Sienonscccsn s
W@TﬁEN ﬂ@mgoraﬁogp

CAFFEINE
CHART FOR ik

single & double 2% .

5



https://www.thebump.com/a/caffeine-during-pregnancy

Su Fecha de Parto

Un embarazo normal dura alrededor de 280 dias (o alrededor de 40 semanas), contando desde
el primer dia de su

dltimo periodo menstrual. Sin embargo, un rango normal es desde tan solo 259 dias hasta

294 dias (37 a 42 semanas). Las 40 semanas de su embarazo se dividen en tres trimestres.

Estos duran alrededor de 14 semanas cada uno:

« ler trimestre: O - 13 semanas y 6 dias
« 2do trimestre: 14 - 27 semanas y 6 dias

« 3er trimestre: 28 - 40+ semanas

El dia en que debe nacer su bebé se llama "fecha estimada de entrega”, o EDD. Aunque
solo 1de cada 20 mujeres dan a luz en la fecha prevista exacta, su EDD es util por varias
razones. Se utiliza como guia para controlar el crecimiento de su bebé y monitorear el
progreso de su embarazo. El EDD da una idea aproximada de cudndo nacera su bebé.

La mayoria de las mujeres se ponen de parto unas 2 semanas antes o después de la fecha de
parto.

Acabo de enterarme que estoy embarazada! ;:Cudndo debo programar mi primera
cita?

Estamos felices de verte tan pronto como quieras. A menudo, podemos ver los latidos del
corazon del bebé por ultrasonido a las 5 0 6 semanas.

¢Con qué frecuencia debo esperar mis citas?

Durante la mayor parte del embarazo, las citas serdn cada 4 semanas. Debido a que contamos
con equipos de ultrasonido y de laboratorio en la oficina, a menudo combinamos pruebas
importantes con su cita para mayor comodidad. Durante el tercer trimestre, comenzando
alrededor de las 28 semanas, las citas seran cada 2 o 3 semanas. La veremos al menos
semanalmente durante el Ultimo mes de embarazo antes de la fecha de parto.



Calendario de Eventos del Embarazo

A continuacion, detallamos una muestra de lo que puede esperar con respecto a las citas y
visitas al consultorio durante el transcurso de su embarazo. Algunos analisis son sensibles a qué
tan avanzado esta su embarazo y se realizan en momentos especificos. Otros laboratorios y
ecografias pueden cambiar segun las necesidades y recomendaciones de su proveedor.

Una prueba de embarazo positiva!! Hora de hacer una cita para confirmar que su
embarazo estd creciendo normalmente

Su visita inicial al obstetra:

- Ultrasonido de confirmacién de embarazo

- Papanicolaou y cultivos vaginales

- Deteccién de ETS (enfermedades de transmision sexual)

- Andlisis de laboratorio: hemograma, tipo de sangre y estado Rh, deteccién de
anticuerpos , VIH, sifilis, hepatitis B, rubéola Inmunizacién

- Genéticas para enfermedades como fibrosis quistica, enfermedad de células
falciformes, sindrome X fragil y atrofia muscular espinal

Pruebas genéticas para el bebé:
- NIPT o pruebas prenatales no invasivas pueden ser realizada tan pronto como a
las 10 semanas: jnos indica el riesgo de anomalias cromosdmicas y también el

SEXO!
- Ultrasonido de translucencia nucal

- Ultrasonido de anatomia para confirmar que su bebé se estd desarrollando
normalmente (generalmente se realiza a las 18 semanas)

- laboratorio: alfafetoproteina para detectar defectos del tubo neural como la
espina bifida

Examen de deteccion de diabetes gestacional:

- Andlisis: prueba de tolerancia a la glucosa de 1 hora, hemograma completo y
deteccién de anticuerpos



Si tiene un tipo de sangre negativo (Rh negativo) en este momento es cuando recibe la
inyeccion de RHOGAM .

También recomendamos la vacuna Tdap para todos los pacientes en cualquier momento
después de las 27 semanas.

- Se repiten los cultivos de clamidia y gonorrea y los andlisis de laboratorio para
sifilis, VIH, hepatitis B
- Ecografia de crecimiento
*Este es un buen momento para comenzar a buscar un pediatra *

También puede preinscribirse en el hospital en este momento (ver a continuacion para
obtener mds detalles)

Cultivo de deteccion de estreptococos del grupo B (GBS) realizado

- En este momento, comienzan los exdmenes cervicales para determinar si hay
dilatacion (consulte a continuacion los signos de trabajo de parto).

- Sivaadaraluz por cesarea, la mayoria se programan después de las 39
semanas, a menos que su médico determine lo contrario.

- Realizamos pruebas sin estrés (NST) y un perfil biofisico (BPP) durante esta
semana para garantizar la salud fetal.

- Lainduccién del trabajo de parto para las fechas posparto ocurre después de las
41 semanas, siempre y cuando la madre y el bebé se mantengan saludables y la
NST/BPP sea normal.

La frecuencia de estas visitas, la programacion de inducciones y cesareas variard dependiendo
de cada embarazo individual y sera determinada por sus proveedores segln sea necesario.

Nuestro objetivo principal es que usted tenga un embarazo y un parto seguros,
saludables y exitosos. Siempre nos esforzamos por los partos vaginales cuando es
posible, y todos nuestros médicos realizan partos por cesdrea o partos vaginales
asistidos por vacio cuando corresponde.



Pre Registro de Maternidad

Nuestro equipo atiende partos en el Baptist Hospital principal en 8900 North Kendall
Drive en Miami. Antes del parto, registrese previamente en el sitio web del hospital a
través del siguiente enlace antes de las 30 semanas de gestacion:

También puede llamar a Pre-Registro de Maternidad en
Baptist Hospital (786) 596 - 5959

Cuando ir al hospital:

Contracciones regulares que se vuelven mas juntas y mas fuertes. Para el primer
bebé, intente esperar en casa hasta que las contracciones sean fuertes y tengan al
menos 4-5 minutos de diferencia.

Si crees que se te rompid la fuente. A veces es un gran chorro, y otras veces es
menos obvio y puede ser una fuga lenta y constante.

Si tiene sangrado vaginal moderado. Un poco de sangrado puede ser normal
después de un examen en el consultorio.

- Le preocupa que el bebé no se mueva con la frecuencia normal.

Tower
Building Main
Building

Entrance  SW 87 Avenue (Galloway)

Labor & Delivery
2l Floor

Cancer
Institute

SW 87 Court

|/ (] 9
Main Outpatient
Medical Arts Building Entrance

Entrance

North Kendall Drive
SW BB Street



https://baptisthealth.net/bhmmaternity

Lista Para Llevar al Hospital

Para la madre

[J Identificacién con foto, informacion del seguro

[J Plan de nacimiento

[J dormir (algo suelto y cémodo)

[ Calcetines o pantuflas antideslizantes

[J Bata de bafio o suéter

[J maternidad o posparto Sostén

[J de lactancia y almohadillas

[J Cambio de ropa y zapatos comodos para usar en casa

[J tocador: cepillo de dientes, pasta de dientes , champu, acondicionador, locién
[J el cabello o vincha Humectante

[J labios Toallas

[J higiénicas

[J Aceites o lociones para masajes

[J Materiales de relajacion (libros, mdsica, etc.)

[J Anteojos y lentes de contacto con solucion, si corresponde
[J Teléfono celular con cargador

[ Extractor de leche, si corresponde

[ Cédmara

[J Refrigerios

Para bebé

[J Recién nacido pafiales

[J recepcién

[J Bodies (al menos 3-4 en diferentes tamafios)
[J bebés

[J Chupete, si corresponde

[J Mufiecos o cobijas de recepcién

[J Asiento de automovil para bebés

[J Ropa de recién nacido para ir a casa en



Medicamentos Durante el Embarazo

Hemos compilado una lista de medicamentos de venta libre que son seguros para uso en el
embarazo. Si bien la FDA ha demostrado que estos medicamentos son seguros, siempre debe
consultar a su médico acerca de cualquier medicamento que esté tomando. Si estd tomando
medicamentos o le gustaria tomar un medicamento que no esta en esta lista, consulte con su
proveedor para asegurarse de que sea seguro.

Alergias
Benadryl 25 mg cada 6 a 8 horas
Claritin 10 mg una vez al dia (no use Claritin D)
Zyrtec 10 mg una vez al dia (no use Zyrtec D)

Dolor
Tylenol (acetaminofén), regular o extra fuerte, como se indica en el frasco
Usted NO PUEDE tomar ibuprofeno, Advil, Aleve o Motrin

Sintomas de resfriado o gripe
Tylenol
Vicks Vapodrops Alivio
tos/pastillas para la garganta
Cepacol
Vitamina C
Cloraséptico Aerosol
salino nasal
Evite cualquier medicamento que incluya pseudoefedrina o fenilefrina

Tos/congestion
Mucinex
Robitussin DM
Guaifenesina
Aerosol nasal salino
Enjuague nasal (Neti Pot)
Evite cualquier medicamento que incluya pseudoefedrina o fenilefrina

Estrefiimiento
Benefiber
Docusato de sodio - Colace, Pericolace, Dulcolax, etc.
Metamucil
Leche de magnesia

Diarrea
Immodium como se indica en la caja
Llame si no mejora después de 24 horas



Gas
Gas-X thin tiras, cépsulas blandas o tabletas masticables ultra fuertes: use segun las
indicaciones
Mylicon (simeticona) 80 mg, 1tableta después de las comidas y antes de acostarse

Dolor de cabeza
Tylenol (acetaminophen), regular o extra fuerte, segun las indicaciones
Excedrin Dolor de cabeza por tensién (sin aspirina)
NO PUEDE tomar ibuprofeno, Advil, Aleve o Motrin

Heartburn
Tums, regular EX o Ultra, 1-2 tabletas a la hora de acostarse
Mylanta o Maalox, segun las indicaciones en el Pepcid
, segun las indicaciones
Nexium, segun las indicaciones

Hemorrhoids
Tucks Almohadillas de enfriamiento medicadas
Hamamelis
Cremas, unglientos o supositorios para hemorroides (Preparation H, Anusol)
Crema de hidrocortisona al 1%

Insomnio
Benadryl 25 - 50 mg a la hora de acostarse
Dramamine
Tylenol PM
Melatonina
Unisom

Nauseas/vémitos
Té de jengibre, dulces, frescos
Vitamina B6, 50 mg, 1 comprimido dos veces al dia
Combinacién de vitamina B6 y Unisom, 2 veces al dia
Hable con su médico si no puede retener los alimentos o las bebidas

Candidiasis
Clotrimazol 7
Monistat 7

Aunque a veces se necesitan medicamentos para el tratamiento de estos sintomas, vea a
continuacion algunas modificaciones que puede realizar diariamente para ayudar a prevenir el
empeoramiento y pueden disminuir su necesidad de ciertos medicamentos.
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Sintomas

Dolor

Resfriado/gripe/to
S

Estrefimiento

Diarrea

Gases

Dolor

Acidez Estomacal

Hemorroides

Nauseas/vomitos

Sinusitis/Alergias

Sleep Aid

Dolor de garganta

11

Consejos utiles

Use almohadas entre las rodillas detras de la espalda y debajo del vientre
mientras duerme

Use un cinturdn para embarazadas/banda para el vientre durante todo el
dia

Beba mucha agua y asegurese de mantenerse hidratado

Beba mucha agua diariamente ( 8 a 10 vasos al dia)

Aumente las frutas y verduras de hoja, salvado, cereales con fibra 'y
ciruelas pasas en su dieta.

Aumente la actividad fisica.

la leche o los productos lacteos
Evite
. tostadas y té)

Evite los alimentos picantes o fritos

Descanse en una habitaciéon oscura
Masajee el cuello y los hombros
Compresas frias

Comidas pequenfias y frecuentes cada 2-3 horas
Evite los alimentos picantes o grasosos

Buena ingesta de fibra

Evite el estrefiimiento y el exceso de esfuerzo durante las defecaciones
Caliente bafios de asiento (remojarse en una tina de agua tibia con sales
de Epsom)

Comidas pequenfias y frecuentes cada 2 a 3 horas
Galletas saladas simples, evite las comidas grasosas
Beba muchos liquidos (agua, gatorade, té)

Ginger ale, té de jengibre, caramelos de jengibre

Aumente la ingesta de
Irrigaciones nasales con agua salina (€j. Neti-pot)
Humidificadores

Ducha

tibia Té tibio descafeinado (Sleep Time Tea)

Evite usar la televisién o el teléfono antes de acostarse

Evite comer comidas abundantes 2 horas antes de acostarse

Té caliente descafeinado con miel



Preguntas Frecuentes

Acabo de enterarme que estoy embarazada! ;Cuando debo
programar mi primera cita?

Estamos felices de verte tan pronto como quieras. A menudo, podemos ver los
latidos del corazdén del bebé por ultrasonido a las 5 0 6 semanas.

;Con qué frecuencia debo esperar mis citas?

Durante la mayor parte del embarazo, las citas seran cada 4 semanas. Debido a
que contamos con equipos de ultrasonido y de laboratorio en la oficina, a menudo
combinamos pruebas importantes con su cita para mayor comodidad. Durante el tercer
trimestre, comenzando alrededor de las 28 semanas, las citas serdn cada 2 o 3 semanas.
La veremos al menos semanalmente durante el Ultimo mes de embarazo antes de la
fecha de parto.

:Necesito pruebas genéticas?

Para parejas con ciertos origenes étnicos, ofrecemos pruebas para ver si son portadores
de enfermedades de alto riesgo especificas de ese grupo étnico. Todos los pacientes,
independientemente de su edad, también pueden considerar la posibilidad de hacerse
pruebas para detectar trastornos como el sindrome de Down. Consulte el sitio web de
ACOG para obtener una descripcion general de las pruebas disponibles. Esto se
discutird mas a fondo en sus visitas iniciales.

;Puedo hacer ejercicio? jPuedo tener sexo?

Para la mayoria de las mujeres, el ejercicio y el sexo son seguros durante todo el
embarazo. Los ejercicios de bajo impacto, como caminar y estirarse, pueden ayudar a
evitar el aumento excesivo de peso, prevenir la diabetes gestacional y mantener a la
mujer en condiciones para el trabajo de parto y el parto.

Se recomienda que las mujeres embarazadas hagan ejercicio al menos 5 veces
por semana durante 30 minutos de ejercicio moderado. En general, escucha a tu cuerpo
y evita el agotamiento excesivo o el sobrecalentamiento. Si experimenta sangrado o
calambres dolorosos, es mejor evitarlos hasta que hable con su proveedor.

Evitar los deportes de contacto y aquellos asociados a un mayor riesgo de caidas
(ej. gimnasia, equitacién, esqui alpino, etc...). También se debe evitar la exposicién a
presiones de aire extremas, como en el buceo SCUBA y el ejercicio a gran altura.
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https://www.acog.org/en/Patient%20Resources/FAQs/Pregnancy/Prenatal%20Genetic%20Screening%20Tests
https://www.acog.org/en/Patient%20Resources/FAQs/Pregnancy/Prenatal%20Genetic%20Screening%20Tests

;Puedo ir al dentista?

Se alienta a los pacientes a mantener una buena higiene dental y ver a sus
dentistas segun sea necesario. Si su dentista requiere una liberacion, llame a la oficina o
hable con el personal de nuestra oficina en su proxima cita.

;Puedo viajar?
Si debe viajar, el mejor momento para hacerlo es probablemente a la mitad de su

embarazo, entre las 14 y las 28 semanas. La mayoria de las aerolineas permiten viajar
hasta las 36 semanas de embarazo, aunque las politicas individuales pueden variar.

Mientras esté en un avién, automavil, tren, etc., camine cada 10 2 horas y estire
suavemente las piernas para evitar complicaciones como codgulos de sangre.

:;Son comunes las hemorragias nasales?

iSi! Los cambios hormonales provocan inflamacién de la mucosa nasal e incluso

de las encias. Esto puede provocar una sensacion de congestion y congestién, sangrado
de las encias al cepillarse los dientes y hemorragias nasales.

;Qué es dolor de ligamentos redondos?

A medida que su Utero crece, los ligamentos redondos, que sostienen el Utero en

su lugar en ambos lados, se estiran. El dolor del ligamento redondo ocurre cuando se
produce este estiramiento y se puede sentir en la parte inferior derecha o inferior
izquierda del abdomen. Por lo general, el dolor es agudo y punzante, y ocurre con
ciertos movimientos, al cambiar de posicién o al caminar. Por lo general, el descanso o
un cambio de posicion aliviaran el dolor.

Si tiene alguna pregunta ademas de la informacién que se encuentra en esta
guia, no dude en comunicarse con nosotros al (305) 270-7999 o envienos un
correo electrénico a info.desk@womensmd.net

iBienvenida a la practica!

O
@ WHK
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