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C ONTROL P RENATAWL D E L EMBARAZDO

La consulta prenatal tiene por finalidad cuidar del estado de salud de la madre y de su hijo. Es conveniente
que en cuanto sospeche que esta embarazada acuda a la consulta de su médico.

Mas adelante debe asistir a las consultas programadas de forma periddica, aunque usted se encuentre bien.
De esta forma es posible conocer si su embarazo evoluciona con normalidad, valorar si existe algun factor de
riesgo, programar los analisis y exploraciones, recibir a su debido tiempo las recomendaciones oportunas e
informar sobre la posibilidad de realizar el diagndstico prenatal de determinadas anomalias fetales.

m Alimentacion

Durante el embarazo la alimentacién debe ser completa y variada para conservar su salud y la de su hijo. A lo
largo del embarazo su peso aumentara entre 11 y 16 Kg. Es recomendable:

N\ v" Que los alimentos, como la carne o el pes-
cado, sean cocinados a la plancha, al horno,
hervidos o al vapor, sobre todo si existe un
aumento de peso excesivo.

v Que aumente de forma moderada el consu-
mo de frutas, verduras, pan, con preferencia
integral, arroz, pasta y legumbres.

v" Que tome entre medio y un litro de leche al
dia, preferiblemente desnatada, o su equiva-
lente en yogur o queso fresco.

v" Que consuma de forma habitual sal yodada
para la salazén de los alimentos.

v" Que reduzca el consumo de los alimentos
con excesiva cantidad de grasa de origen
animal, como tocino, mantequilla, embuti-
dos, etc.

v Que reduzca el consumo de los alimentos
con mucho azucar, como pasteles, dulces,
especialmente aquellos prefabricados, cara-
melos, chocolate, etc.

v" Que tome durante todo el embarazo y lactan-
cia un Polivitaminico, como suplemento de
la dieta, que contenga Acido Fdlico, Yodo,
Hierro, Vitamina D3 y DHA (Acidos Grasos
Omega 3), como Seidibion.

H Alcohol, tabaco y drogas

Durante el embarazo debe evitar las bebidas alcohdlicas y el consumo de otras drogas por ser perjudiciales
para usted y, especialmente, para su hijo. lgualmente resulta nocivo el consumo de tabaco, por lo que si es
fumadora debera dejar de fumar.

m Medicamentos y radiaciones

Debe evitar tomar cualquier tipo de medicamento durante el embarazo, salvo que haya sido prescrito por su
médico. La exposicién a radiaciones (rayos X) puede ser peligrosa para su hijo, por lo que solamente deberan
realizarse las radiografias estrictamente necesarias y/o autorizadas por su médico.



m Higiene, vestido y calzado
Durante el embarazo es aconsejable que cumpla las siguientes recomendaciones:

v" Cuide su higiene personal. Es recomendable la ducha diaria, ya que durante la gestacion aumenta la
sudoracién y el flujo vaginal.

v' Extreme la limpieza de la boca. Es aconsejable que se limpie los dientes después de cada comida. Se
le recomienda visitar a su odontoélogo para realizar una revision y limpieza bucal.

v Utilice vestidos cémodos y holgados. El calzado debe ser confortable; evite tanto los zapatos con
tacdn alto como los excesivamente planos.

v' La faja puede atrofiar la musculatura abdominal, por lo que no es necesario su empleo salvo en los
casos en que su medico se lo aconseje.

v' Las medias y calcetines que causen compresion local de la pierna pueden favorecer el desarrollo de
varices, por lo que no son aconsejables.

um Trabajo

Durante el embarazo puede desarrollar su trabajo habitual, siempre que no cause fatiga fisica o psiquica
excesiva, hasta el octavo mes de gestacién. A partir de este momento debe reducir la actividad fisica. No es
aconsejable que en su trabajo maneje productos téxicos o esté expuesta a radiaciones.

m Deportes

' Durante el embarazo la mujer sana tiene una toleran-
[ cia menor al esfuerzo fisico. Como norma general en
A una gestante sana, se recomienda una actividad fisi-
ca de tipo aerébica, con una frecuencia de 3-5 veces
semana una intensidad moderada (el esfuerzo em-
pleado no debe superar el 60-70% de la capacidad
maxima).

Se recomienda:

v' Caminar: se debe alentar a todas las gestan-
tes a caminar durante su embarazo.

v" Programas de gimnasia especificos para em-
barazadas.

v' Actividades acuaticas: bien sea natacién o
programas de gimnasia acuatica especificos,
que generalmente incluyen el nado tradicio-
nal, pero que ademas pone en practica otro

= -~ tipo de ejercicios (fuerza, equilibrio, flotacion,
N relajacion, etc.) con diferentes grupos mus-
culares que incluyen la practica totalidad del

organismo femenino.

i il “""- Se desaconseja practicar deportes con contacto (ru-

gby, futbol), con riesgo de caida o de caracteristicas
extenuantes (carreras de fondo, ultra-fondo) o bien
son realizados bajo complicadas posiciones operati-
vas (escalada).

H Viajes
Los viajes en general no estan contraindicados. No es aconsejable realizar viajes a lugares con escasos servi-

cios sanitarios. Hacia el final de la gestacion debe evitar los viajes largos. No estan contraindicados los viajes
en avion.

m Relaciones sexuales

Si su embarazo cursa con normalidad no es necesario modificar o interrumpir sus habitos sexuales, siempre
y cuando no resulten molestas para usted. Cuando el vientre comienza a crecer, el coito en la postura clasica
puede resultar incobmodo. Si es asi, puede adoptar posiciones que le resulten mas cémodas.

Debe evitar las relaciones sexuales cuando existe hemorragia genital, amenaza de parto pretérmino o rotura
de la bolsa de las aguas.

E Cambios esperados en su organismo

Aunque el embarazo es una etapa normal de su vida, puede apreciar que ocurren cambios en su organismo,
cuyo significado y repercusion son:



v' Puede sentirse més sensible y emotiva, y en ocasiones cansada y fatigada.
Observara una mayor pigmentacion de la piel y, a veces, la aparicion de estrias.

v' Las mamas aumentan de tamafio, el pezén es mas sensible y puede aparecer leche antes de terminar
el embarazo. No es aconsejable la manipulacion del pezén.

v' Las nduseas y vomitos, sobre todo por las mafanas, son frecuentes durante los tres primeros meses
del embarazo, asi como el ardor de estdbmago en la segunda mitad del embarazo. Consulte a su mé-
dico en todos los casos.

v' El estrefimiento y las hemorroides con frecuentes. Procure tomar una dieta rica en fibra, zumos y
liquidos. No tome laxantes sin consultar con su médico.

v' Las varices son frecuentes sobre todo al final de la gestacién. Evite las ropas ajustadas. No perma-
nezca parada de pie durante periodos prolongados. Descanse con las piernas elevadas. Es aconse-
jable utilizar medias elasticas hasta la cintura. La hinchazén de pies y tobillos a lo largo del dia no es
un signo preocupante.

v' Los dolores de espalda aparecen principalmente al final del embarazo, cuando la mujer gestante
modifica su postura corporal por el crecimiento del feto. Procure utilizar asientos con respaldo recto,
evitar cargas pesadas y utilizar un colchén duro para su descanso.

v" Durante el embarazo aumenta la necesidad y frecuencia de orinar, lo que puede obligarla a levantarse
por la noche.

\

H Prevencion de las enfermedades infecciosas transmisibles al feto

Existen algunas infecciones que cuando afectan a la madre durante el embarazo pueden ser peligrosas para
el feto. Es recomendable que utilice algunas medidas para evitar los mecanismos posibles de contagio:

v' Tendré precauciones en el contacto con gatos y otros animales domésticos.

v No comera carne ni huevos crudos o poco cocinados, ni embutidos poco curados, debera lavarse
las manos después de tocar la carne en la cocina y evitara comer verduras frescas sin lavar adecua-
damente.

v' Debera evitar el contacto con enfermos infecciosos de cualquier tipo y no exponerse al riesgo de
contraer una enfermedad de transmision sexual, aconsejandose, en estos casos, la utilizaciéon del
preservativo.

m Cursos de preparacion maternal

Es una actividad que se propone para que la pareja pueda vivir activamente y colaborar en el embarazo y
parto de su hijo. Con la informacién dada en los cursos se intenta disminuir el miedo al parto, explicar el de-
sarrollo del embarazo, el parto y los métodos de asistencia, asi como la atencién al recién nacido. Por otra
parte, se ensefa la forma practica de relajarse y a realizar la respiracion adecuada en cada momento del parto
para ayudar a su evolucion y disminuir el dolor.




m Cuando debe acudir a la consulta

Ademas de las consultas periddicas recomendadas debe
poner en conocimiento de su médico cualquier anomalia, es-
pecialmente:

H Cuando debe sospechar que comienza el parto

v

NN

v

Vomitos intensos y persistentes.
Diarrea.

Dolor al orinar.

Dolor de cabeza no habitual.

Hinchazon en una region diferente a los pies y tobi-
llos por la tarde, o en estos lugares si no desaparece
con el reposo nocturno.

Disminucién de movimientos fetales

m Cuando debe acudir a la clinica o al hospital

Debera acudir inmediatamente a su médico, a la clinica o al
hospital, si observa, en cualquier momento de su embarazo:

Hemorragia por los genitales.

Pérdida de liquido por los genitales.

Dolor abdominal intenso.

Contracciones uterinas intensas.

Fiebre: temperatura corporal igual o superior a 38°C.
Dolor de cabeza muy intenso.

Debera acudir a la clinica o al hospital, por la posibilidad de que esté comenzando el parto, si presenta:
v Contracciones uterinas ritmicas, progresivamente mas intensas y con una frecuencia de al menos 2 en

10 minutos durante 30 minutos.

v' Pérdida de liquido por la vagina (sospecha de rotura de la bolsa de las aguas).

v' Pérdida de sangre por la vagina.

m Lactancia materna

Desde este momento debe saber que la lactancia
materna se considera la alimentacion mejor y mas
segura para su hijo. Debe iniciarse cuanto antes des-
pués del parto. Durante la lactancia debe aumentar
ligeramente la ingesta de liquidos y calorias, sobre
todo a base de leche. La mujer que lacta debe seguir
absteniéndose de fumar y beber alcohol.

Debe evitar el uso de cualquier medicamento que
no haya sido indicado por su médico, ya que casi en
su totalidad pasan a la leche y pueden perjudicar a
su hijo. Evite también la coliflor, coles de Bruselas y
esparragos, ya que dan un sabor desagradable a la
leche. La lactancia materna no puede considerarse
un método que evite el embarazo.

H Puerperio

Durante el puerperio (los primeros 40 dias después
del parto), se debe evitar el coito. Cuidara sus ma-
mas, lavando sus manos antes y después de cada
toma.

Finalizado este periodo debera ponerse en contacto
con su médico o centro de salud con el fin de recibir
los cuidados pertinentes e informacién adecuada so-
bre planificacion familiar si asi lo desea.




MEDIDAS PREVENTIVAS FRENTE A LA INFECCION POR TOXOPLASMA

Las mujeres embarazadas no inmunes a la toxoplasmosis deben de tener en cuenta una serie de medidas
preventivas para evitar contraer la infeccion durante el embarazo.

1.

¢Coémo reducir el riesgo de contraer la enfermedad de la comida?

v

Cocinar la carne a temperatura suficiente: los cortes enteros de carne (excepto las aves de corral) de-
ben cocinarse a por lo menos 63°C, medidos en la parte mas gruesa de la pieza, y luego dejar reposar
la carne por los menos durante 3 minutos antes de cortarla y consumirla.

La carne troceada (excepto las aves de corral) debe cocinarse a por lo menos 710oc y no requiere un
tiempo de reposo una vez finalizada la coccién. Las aves de corral deben cocinarse a por lo menos
74°C y los cortes enteros deben dejarse reposar por lo menos 3 minutos antes de cortarlas y consu-
mirlas. El tiempo de reposo es el tiempo que la pieza de carne permanece a la temperatura final de
coccidén y por tanto la temperatura que asegura la destruccion del toxoplasma.

Congelar la carne a la temperatura y el tiempo adecuado: congelar la carne durante varios dias a -18°C
antes de consumirla reduce significativamente el riesgo de infeccion por toxoplasma.

Pelar o lavar las frutas y verduras a fondo antes de consumirlas reduce significativamente el riesgo de
infeccion por toxoplasma.

Lavar las encimeras, las tablas de cortar, los platos, los cortadores , los utensilios y las manos con
agua jabonosa, después de manipular alimentos reduce el riesgo de infeccién por toxoplasma.

¢ Como prevenir el riesgo de toxoplasmosis del medio ambiente?

v
v

v

Evite beber agua potable no tratada.

Use guantes cuando esté realizando trabajos de jardineria y durante cualquier contacto con tierra o
arena porque podria estar contaminado con heces de gato que contengan Toxoplasma. Lavese las
manos con jabdén y agua tibia después de realizar trabajos de jardineria o contacto con tierra o arena.

Ensefie a los nifios la importancia de lavarse las manos para prevenir la infeccién.

¢Como prevenir el riesgo de toxoplasmosis de los gatos?

v
v
v

Mantenga los areneros al aire libre cubiertos.
Pida a alguien que limpie la caja de arena

Alimente a los gatos sélo con comida enlatada o comida de mesa bien cocinada, no les dé carnes
crudas o poco cocidas.

Cambie la caja de arena todos los dias. El Toxoplasma no se convierte en infeccioso hasta transcurri-
dos entre 1y 5 dias después de que es vertido en las heces de un gato.

Si nadie mas puede cambiar la caja de arena, use guantes desechables y lavese las manos con jabén
y agua tibia después.
Mantenga a los gatos en el interior.

No adopte ni maneje gatos callejeros, especialmente gatitos. No consiga un gato nuevo mientras esté
embarazada.




MEDIDAS PREVENTIVAS FRENTE A LA INFECCION POR CITOMEGALOVIRUS

Las personas con CMV pueden transmitir el virus a través de los liquidos corporales, como la orina, la saliva,
la sangre, las lagrimas, el semen y la leche materna. La persona infectada propaga el CMV:

v" Por el contacto directo con la orina o la saliva, espe-
cialmente de bebés y nifios pequefios.

v' A través del contacto sexual.
v Por medio de la leche materna.

v" Por medio de trasplantes de érganos y transfusio-
nes de sangre.

& = v' Por transmisién madre-hijo
~

No hay medidas que puedan eliminar todos los ries-
gos de infectarse por el CMV, sin embargo, hay ma-
neras de reducir la propagacion de la enfermedad:

e

v' Lavese frecuentemente las manos con
agua y jabon, especialmente después de
cambiar panales.

v' Lavese bien las manos durante 15 a 20 se-

gundos.
i ~ . i
v" No bese a los nifios menores de 5 o0 6 afios T 1,
de edad en la boca ni en las mejillas . En w. S
su lugar, béselos en la cabeza o de les un -

abrazo afectuoso. L

v No comparta la comida, las bebidas o los
utensilios (cucharas o tenedores) con nifios
pequenos.

Si esta embarazada y trabaja en una guarderia, para
reducir su riesgo de contraer el CMV trabaje con
ninos de mas de 2 afios de edad, especialmente
si nunca ha sido infectada por este virus o no esta
segura de haberlo sido.

RECOMENDACIONES DIETETICAS FRENTE A LAS NAUSEAS Y VOMITOS DURANTE
LOS PRIMEROS MESES DEL EMBARAZO (EMESIS GRAVIDICA)

Las nauseas y los vémitos son frecuentes durante los primeros meses de embarazo. Si se encuentra en esta
situacion, el plan dietético tiene como finalidad mejorar su tolerancia a la alimentacién oral e introducir pro-
gresivamente nuevos alimentos hasta normalizar la dieta. Cuando aparezcan nauseas o tenga vémitos, siga
estos consejos:

Con respecto a los liquidos ...

v' Si tiene vomitos, es muy importante reponer el liquido que se esta perdiendo, beba en muy pequefias
cantidades: a sorbos pequefios o con una cuchara cada 10-15 minutos, a lo largo de todo el dia.

v Evite las bebidas con gas o irritantes (alcohol o cafeina), asi como los zumos &cidos.

v' Beba antes o después de las comidas, no durante las mismas, para evitar la sensacién de hinchazén
y llenado.

v' Se procurara que las bebidas sean frias o del tiempo y con poco olor (agua, infusiones suaves, zumos
no acidos...)

Con respecto a las comidas...
v" Haga varias comidas al dia (al menos 6-7 tomas) siempre en cantidades pequefas.
v" Coma despacio, masticando muy bien los alimentos. Se recomienda beber y comer lentamente, en un
ambiente tranquilo, dedicando el tiempo necesario.
v" Al principio, en lugar de comidas caldosas (sopas, leche, zumos, ....), tome alimentos secos: galletas,
pan tostado, cereales de desayuno, etc; ya que se toleran mejor.



No coma alimentos grasos ni a los que por su preparacion se afade grasa (fritos, salsas, rebozados,
empanados, ...), ya que enlentecen la digestion y provocan pesadez, lo que puede facilitar el vémito.

Omita de la dieta los alimentos muy acidos, demasiado condimentados o que tengan olores y sabo-
res fuertes. Son preferibles los alimentos suaves, preparados al vapor, a la plancha, asados...

Evite tomar los alimentos muy calientes. Se aconseja consumirlos a temperatura ambiente o frios.

Si las nauseas se producen siempre en el mismo momento del dia, cambie los horarios de las comi-
das de forma que éstas no coincidan con las horas a las que habitualmente se producen las nauseas
y/o vémitos.

Temporalmente excluya de la dieta aquellos alimentos que repetidamente hayan producido nauseas
o vomitos. Introduzcalos posteriormente en pequefas cantidades.

Repose después de las comidas, al menos una hora, sentada o incorporada 45°, pero nunca com-
pletamente tumbada. Si camina, hagalo pausadamente, evitando el ejercicio fisico intenso y los mo-
vimientos bruscos.

A medida que cesen las nauseas y/o vomitos, empiece a introducir poco a poco el resto de alimentos:

v' El pan, la pasta, el arroz y la patata, en general, son bien tolerados.

v' Las verduras, al principio tdmelas al vapor o hervidas con aderezos ligeros (un poco de aceite y poca
sal). Incluyendo posteriormente las ensaladas y verduras crudas que son mas dificiles de digerir.

v Las frutas pueden tomarse enteras o en zumos. Introduzca al final las que sean mas &cidas (naranja,
kiwi, mandarina ...) y con mayor contenido graso (coco y aguacate).

v' Los lacteos inicialmente conviene tomarlos desnatados o bajos en grasas (por ej. Queso fresco).
Segun aumente la tolerancia vaya incorporando aquellos con mayor contenido graso (leche entera,
quesos con mayor porcentaje de materia grasa, yogures enteros, postres lacteos ...)

v" En cuanto a las carnes, pescados y huevos, es preferible el consumo de carnes y embutidos magros
(solomillo de ternera, pollo sin piel, fiambre de pollo o pavo y jamén cocido); evitando aquellos ali-
mentos que despiden mas olor (huevo cocido, pescado ...) y los de mayor contenido graso (chorizo,
cordero, pescado azul, huevo frito, ...). Una vez haya comprobado que la mayor parte de los alimentos
son bien tolerados, normalice su dieta.

Ademés ...

v" No use ropa apretada, utilicela holgada, que no le oprima el estémago.

v' Evite Los olores fuertes (perfumes, pinturas, disolventes ...) o desagradables que puedan quitarle el
apetito y desatar las nauseas.

v" No cocine usted misma. Varie su alimentacién para no llegar a tener “mania” con un plato determi-
nado.

v" No es conveniente lavarse los dientes inmediatamente después de comer, puede producirle nduseas

y/o vémitos.
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