[image: image1.wmf][image: image2.wmf]ESTILOS DE VIDA MÁS SALUDABLES PARA LA MUJER EMBARAZADA, LACTANTE Y EN EL POSPARTO
EL CUIDADO PRENATAL

· El cuidado prenatal precoz es muy importante. El enfermero de la clínica del departamento de salud puede ayudarle a encontrar a un proveedor del cuidado de salud prenatal.

· Las mujeres embarazadas deben empezar el cuidado prenatal en los primeros 3 meses de su embarazo.

· Las mujeres embarazadas deben obtener un examen dental temprano en el embarazo, cepillarse los dientes con pasta de dientes con fluoruro y usar un elixir bucal antiséptico dos veces al día, y usar hilo dental diariamente.

· Fumar, tomar alcohol o usar drogas durante el embarazo puede causar muchos problemas médicos incluyendo un riesgo aumentado del nacimiento prematuro, bajo peso al nacer, aborto espontáneo y parto de feto muerto. Algunas drogas también pueden causar defectos de nacimiento y/o retrasos mentales que resultan en dificultades permanentes en el aprendizaje o problemas con el comportamiento.  El Síndrome de Alcoholismo Fetal (FAS, por sus siglas en inglés) es un defecto de nacimiento prevenible causado por el tomar alcohol durante el embarazo. Los niños expuestos al humo en su ambiente tienen más problemas con el asma, infecciones respiratorias y del oído y corren mayor peligro del Síndrome de Muerte Súbita Infantil (muerte en la cuna). Si usted fuma, toma alcohol o usa drogas, por favor obtenga ayuda para sí mismo y para su bebé.  Pregunte en su departamento de salud local sobre programas para dejar de fumar.

· La nutrición durante el embarazo y la lactancia es muy importante. Una dieta equilibrada incluye alimentos de los grupos de pan, fruta, vegetal, lácteo y carne/proteína cada día. Para controlar el aumento de peso, evite los alimentos altos en calorías pero bajos en nutrientes tales como el dulce, pastel, galletas, refrescos, papas fritas de bolsa, papas fritas y la mayoría de la comida rápida. Un enfermero o nutricionista puede aconsejarle sobre las necesidades específicas de la dieta y ayudarle a escoger bien de las comidas que le gustan.

· Pregunte a su proveedor del cuidado de salud sobre el programa WIC si está embarazada, lactante o tiene un niño.

· Pregunte a su proveedor del cuidado de salud sobre el programa HANDS si usted o su pareja es un padre/una madre por primera vez.

· Si no existen complicaciones médicas u obstétricas, se recomienda treinta minutos o más de ejercicio moderado diariamente en la mayoría de los días de la semana, si no en todos, para las mujeres embarazadas. Las mujeres embarazadas deben evitar acostarse en la espalda durante el ejercicio cuando sea posible.
· El diagnóstico precoz de infección con VIH es importante. Exámenes y consejos gratis, anónimos y confidenciales están disponibles en cada departamento de salud en Kentucky. Sin tratamiento el 25% (1 de 4) bebés nacidos de mujeres infectadas con VIH agarrarán el virus.

· Busque ayuda si está en una relación en la cual su pareja usa el abuso físico, emocional o sexual para ganar poder sobre usted. Si no está seguro(a) sobre los recursos en su comunidad, puede llamar a la Asociación en Contra de la Violencia Doméstica en Kentucky (Kentucky Domestic Violence Association, 502-695-2444) o a la Línea Nacional sobre Violencia Doméstica (National Domestic Violence Hotline, 1-800-799-SAFE).
LA LACTANCIA
· Se recomienda amamantar durante el primer año de la vida.

· El tamaño de los pechos de una mujer no tiene nada que ver con su capacidad de producir leche para su bebé.
· La leche materna es conveniente, digerida fácilmente y lo mejor para el bebé. 
· La madre quien amamanta da a su bebé un regalo especial que la leche maternizada no puede proveer: un riesgo bajado de asma, alergias, cólico e inmunidad contra muchas enfermedades.

·   Los consultores de lactancia se especializan en ayudar a las madres lactantes. Muchos departamentos de salud tienen estos consultores.

EL EXAMEN DE POSPARTO

· Un examen de posparto es necesario para las mujeres que han dado a luz recientemente.
· Típicamente esta visita ocurre de 4 a 6 semanas después del parto e incluye un examen físico y un examen Papanicolaou.

· El tiempo más temprano en que las relaciones sexuales se pueden resumir sin riesgos después del parto no se sabe. Pregunte a su proveedor del cuidado de salud prenatal para más información.

· Las mujeres pueden quedarse embarazadas otra vez poco después de dar a luz aunque sigan estando lactantes.  Existen muchos métodos anticonceptivos confiables que están disponibles o en la clínica de planificación familiar de su departamento de salud local o de su médico privado. Discuta las opciones de anticoncepción con su proveedor del cuidado de salud lo antes posible después del parto. 

· Se ha demostrado que el complementar la dieta con ácido fólico reduce el índice de los defectos de nacimiento del cerebro y de la espina dorsal. Muchos embarazos no son planeados y una vez que se descubran puede ser demasiado tarde para prevenir estos defectos. Por lo tanto, es esencial que las mujeres en edad de tener hijos tomen una vitamina que contiene 400mcg (0.4 mg) de ácido fólico diariamente.

· Más de la mitad de todas nuevas madres experimentan una depresión leve a corto plazo (hasta dos semanas de duración) (con frecuencia se refiere a esto como la melancolía de posparto) durante los primeros pocos días después del parto. Esto es el resultado de una rápida y súbita caída en los niveles de hormonas y probablemente es empeorado por la fatiga y todos los otros cambios físicos y emocionales.

· Una de cada ocho nuevas madres experimenta una depresión (con frecuencia se refiere a esto como la depresión de posparto) la cual interfiere con las actividades rutinarias. Las mujeres con una historia de depresión están en mayor peligro de la depresión de posparto. Informe a su proveedor del cuidado de salud si usted está en peligro de la depresión de posparto.

EXÁMENES PARA NIÑOS SANOS
· Los exámenes para niños sanos son importantes durante el primer año de la vida. Su proveedor del cuidado de salud determinará si su bebé está desarrollándose correctamente y dará las inmunizaciones (vacunas) necesitadas durante estas visitas.
· Si no tiene un médico privado para su bebé, el enfermero puede disponer que se hagan exámenes en el departamento de salud. La evaluación para el cuidado de salud del bienestar físico, mental y social de los niños desde el nacimiento hasta la edad de veinte años está disponible en todos los departamentos de salud.
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