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Folletos para Familias

Antes del Nacimiento de su Be]»e

-":- i L ) \ , . , , .

XF Una diferencia notoria en la tercera edicion de Antes del Nacimiento de su Bebé es el nuevo orden de los
folletos. Se quitaron algunos de los folletos de la edicion anterior y se afiadieron muchos ofros. A continuacién
se muestra una relacion de la numeracidn de folletos en la edicidn pasada y la nueva numeracion.
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iQué quiere lograr en la vida?

iQué le da sentido vy alegria a su vida?

iQué le qusta hacer? {Cuales son sus talentos?

lCémo puede encontrar una manera de ganarse la vida
haciendo lo que le qusta?




Mi meta personal es...

Lo que voy 3 hacer para acercarme 3 esta meta es...

Fstas son dos cosas que puedo hacer esta semana para comenzar a
hacer mis suefios realidad...

Voy 3

Para esta fecha




Haga un mapa del tesoro de sus suefios con dibujos,
fotos o recortes de revistas.
Ponga su propia foto al centro.
Ponga el mapa donde lo pueda ver todos los dias.
Digase a sT misma,

"iMis suefios se haran realidad

’f/




Fl secreto de hacer los suefios realidad es dividir
el camino en pequefias etapas. Por ejemplo, la
primera etapa para consequir un trabajo con
mejor sueldo es buscar las ofertas de empleo en
el periddico. O puede ser tomar una clase para
adquirir nuevas capacidades. {Cuales son las
etapas para hacer su suefio realidad?

Mi sueho es

Para alcanzar mi suefio, tengo que

Para hacer eso tengo que

Para hacer eso también tengo que

Esta semana puedo

Puedo comenzar hoy mismo haciendo lo siquiente

Las personas que pueden ayudarme a alcanzar mi suefio

501 s




Primeros pasos para mi bebé y para mi

Citas prenatales con reqularidad

El primer paso es

Ejercicio con sequridad
y reqularidad

El primer paso es

Esto le ayudara a mi bebé porque

Estilo de vida saludable

Esto le ayudara a mi bebé porgue

El primer paso 65

Reduccion del estrés

El primer paso es

Esto le ayudara a mi bebé porque

Esto le ayudaré a mi bebé porgue

Comida nutritiva y aumento
de peso saludable

El primer paso es

Equilibrio entre el trabajo y las clases

El primer pasc es

Esto le ayudara a mi bebé porgue

Relaciones favorables

El primer paso es

Esto le ayudara a mi bebé porque

Esto le ayudaré a mi bebé porque

Administracidn del dinero

'El-primer' paéo 55

Esto le ayudard a mi bebé pbr@ue




LT Cireulo de apoyo

para mibebhé y para mi

A quien puedo llomar cuando. ..

.necesite gue me lleven a la cita prenatal?

.seme agrande el vientre y necesite ropa de maternidad?
~necesite alguien con quien hablar?

~tenga gue ir a las clases de parto?

.me quede poco dinero y tenga que pagar el alquiler?

tenga que mudarme.. manana?

.Ime corten la electricidad porgque me olvidé de pagar la cuenta?
.hecesite una cuna, un asiento de automovil o panales para mi bebe?
haya iniciado el parto y necesite gue me lleven al hospital?

| ..mi bebé me haya tenido despierta toda la noche porque le duelen
- los oidos?

.hecesite a alguien que me cuide al bebé pd%a poder ir a trabajar?

Familia, amigos, vecinos, colegas, comunidad basada en la fe




Aceptando
Fste Embarazo

Aceptar este embarazo y decidir tener un bebé es una de las decisiones
mas importantes que usted tomard en su vida. El embarazo lo cambia

todo —las relaciones, los deseos, las opciones futuras, la imagen de

si mismo y las emociones—. La mayor parte de la gente pasa por 5
etapas cuando se enfrenta al cambio. ¢En cudl se ve usted?
;Negucidn, enojo, regateo, depresion o aceptacion?

Negacién, “Temo la manera en que mis amigos y mi familia van a
reaccionar, asi es que voy a ignorar el embarazo e imaginar que va a
desaparecer solo”.

Enojo. “Yo no queria este bebé. Se dejé embarazar a proposito para
atraparme”.

Regateo. “Te voy a ayudar con el bebé s6lo si nos casamos” o
“Voy a aceptar ayudarte solo si prometes terminar tu educacion’.

Depresion. “Mi vida estd arruinada. No voy a poderirala

universidad”.

Aceptacién. “Puedo ser padre y aun asf terminar la universidad.
Estoy entusiasmado con la idea de ser padre”,

Sus sentimientos y la aceptacion del embarazo afectan la manera

en que usted cuida a la madre del bebé durante el embarazo y la
manera en que cuidara al bebé recién nacido. Sino puede aceptar este
embarazo, este es el momento de ir a terapia o probar otras opciones.
Si acepta el embarazo, tiene que encontrar maneras de apoyar a su
compafiera y prepararse para ser un excelente padre.




Los primeros meses del embarazo pueden
ser readmente dificiles para la futura madve.
Puede sentivse mal en la masiana y leney
cambios de estado de dnimo. jC6mo puede
Jacilitarle las cosas?

Si su compaifiera tiene nduseas en la mafiana

puede ayudarla:

Tomindola de la mano cuando se sienta mal.

Llevindole galletas saladas y Ginger Ale para
calmarle la indigestién.

# Preguntdndole lo que la harfa sentirse
mejor... y hacerlo.

Los cambies de estado de dnimo son
comunes durante el embarazo, especialmente
durante el primer trimestre. El estrés y

el cansancio pueden empeorarlos. Si su
compafiera tiene cambios de estado de
dnimo, usted puede ayudarla haciendo lo
siguiente:

Asegurdndose de que descanse y duerma
mucho. Dormir mejora el estado de dnimo
en cualquier situacion, no sélo durante el
embarazo.

Ofrecer salir a pascar con ella. Hacer ejercicio
con regularidad contribuye a liberar compuestos
qutmicos que mejoran el estado de dnimo.
Asegurarse de que su dieta sca saludable y
equilibrada y evitar la cafeina y las comidas
azucaradas. La nutricidn es un factor
importante para mantener un buen estado de
dnimo.

# Recordarle cudnto la quiere y la aprecia. Ofr
eso puede serle vitil cuando se siente decatda.




HPor qué es an
- importante el padre®?

Fl padre desempefia un papel de importancia
critica en |3 formacién y el desarrollo del bebé
saludable. Los bebés que tienen padres que los
quieren y que participan en su crianza tienen mas
probabilidades de que les vaya bien en la escuela
y de que se sientan bien con respecto a st mismos cuando crezcan.

Los nifios prosperan cuando tienen un padre
que los quiere. Los padres constituyen una
“base sequra” en la cual los nifos sienten

la cercanta fisica y el apoyo emocional que
necesitan para sentirse sequros y queridos.

Intente imaginar lo que serd ser padre.
IQué se ve haciendo con su bebé?

{Cémo va a contribuir a que su bebé se sienta sequro y querido?




para usted
y su bebe

Estas son pautas generales para mujeres embarazadas y mujeres lactantes. Las adolescentes y las mujeres muy activas pueden necesitar
cantidades adicionales. Hable con su proveedor de asistencia médica para obtener informacion sobre sus necesidades especificas.

Grupo de la carpe ki los ffi§0l€§ Una oz. de carpe o frijoles CO?F:S-:J Go7 0z. de carne

Estos alimentos tienen proteinas, hierro, equivale a: o frijoles al duf.

vitaminas B y otros minerales. Los frijoles 1 0z de carne magra, de ave o pescado  Nota: Una porcidn de 3

y los chicharos secos, la mantequilla de 1 huevo OZ. de' carne cocinada tienc

cacahuate y las nueces son buenas fuentes 1 cucharada de mantequitia de cacahuate ?‘ll}m"lﬂfﬂdﬂ}“ﬂ“e el tamafio
a gt Y i Daraja,

de fibra dietética. Coma carne magra y de N 1/4 de taza de fiijoles 0 e und ara|

chicharos secos cocidos
1/2 oz. de nueces o semillas
1/4 de taza de atdn

ave. Varfe su sefeccién comiendo pescado,
fritoles, chicharos, huevos, nueces y semillas.

Una taza de teche equivale a: Coma o beba de 3 a 4

1 taza de leche o yoguit tazas de leche o

11/2 0z. de queso ratural producios ldcteos al dia.
2 oz. de queso procesado Las mujeres de 19250

1 taza de budin anos de edlad necesitan

11/2 taza de helado, helado aprozimadamente 3 tazas. Las

mujeres menores de 19 afios
descremado o yogut congelado Je : ’
- necesitan aproximadamente

Grupo de Ia leche

Hstos alimentos tienen proieinas,
calcio, vitamina A v vitamina D.
Consuma leche o productos lcteos sin o
con bajo contenido de grasa fa mayorfade
las veces. Para la opcién no lictea, puede &
tomar una bebida de soya fortificada con

calcio, 4 tazas,
Grupo de las fratas Una taza de fruta equivale: Comade 2 a 2 12 tazas
Estos alimentos tienen carbohidratos, |y Liaza de fruta de frutas al dia.
fibra dietética vitaminas y minerales. 1 taza de jugo de frutas Nota: Una taza de fruta
La mayoria de lo que consuma debe ser 1/2 taza de fruta seca, tal como es dle aproximadamente ¢t
fruta, no jugo. pasas o ciruelas tamaio de una pelota de

’ béishol.

Una taza de verduras equivale a:  Coma de 3 a 3 1/2 tazas
1 taza de verduas crudas o cocidas e verduras al dia.

2 tavas de ensalada de hojas verdes Nota: Una taza de

1 taza de jugo de verdura verduras es de
aproximadamente et
tamadio de una pelota

Grupo de las verduras

Estos alimentos tienen carbohidratos,
fibra dietética vitaminas y minerales.
Intente comer una variedad de verduras
todos los dias,

de béiskol.
Grupo de los cereales Una oz, de cereales equivale a: Coma de 7 a 10 oz.
Bstos alimentos contiencn carbohidratos I rebanada de pan o un pequefio mollete de cereales al dia.
s \ .
hierro y vitaminas B. Los cereales 1 tortilla de 6 puigadas _
enteros, tales como el pan de trigo 1/2 taza dle cereal, arroz o pasta cocidos
! - » - 1o .
entero y las hojuelas de cercales enteros 1 taéa Dﬂl OZ. [lle CE@II listo para comet
son buenas fuentes de fibra dietética. Por * 5a0 galetas de cereal entero
lo menos la mitad de los cereales que Lwaffle 6 panqué de un 1/4 de pulgada
consuma debe ser de cereales enteros. 172 pan de hamburguesa o tosca
3 tazas de palomitas de maiz preparaca
| prep
Grasas v azficares Limite las grasas solidas, tles como la mantequilla, la Areies s la grasa de las plants (aceite de cancla, maiz, oliva,
margarina la manteca y los alimentos que contengan estos ingredientes. Revise sova y girasol), los pescados v fas nueces. Los aceites contienen
1a etiqueta de datos de nuiricion para mancener hajo el consumo de grasas *icidos grasos esenciales” y vitaming E. Consuma de 6 a 8
saturacas y grasas trans, Consuma comidas y bebidas con bajo contenido de cuchavaditas de aceite al dia. 1 cucharadita de aceite (5 g}
azicar agregada. El azicar agregada contiene calotfas con pocos o ningiin elemento  equivale a: 1 cucharadica de aceite vegetal liquido
nutritivo, $i usted pesa poco o no estd subiendo de peso lo suficiente durante 1 cucharadita de margacina sin geasa trans

1 cucharada de maycnesa de hajo contenido graso,
02 cucharadas de aderezo ligero pata ensalaclas

el embarazo, puede ser necesario que consuma cantidades adicionales de alimentos
con grasa y aziicar agregaca. Consulte a su proveedor de asistencia médica.

Adaprado de Food for a Healthy Mother and Baby (2005). Florida Department of Health, WIC Program.




para usted
v su bebé

Z” ientras esté embarazada, todos

los elementos nutritivos que

. le llegan al bebé vienen de

lo que usted come. La buena nutricion
durante el embarazo no significa comer
el doble. Significa comer dos veces mejor.
Aunque tenga exceso de peso, este no es

el momento de ponerse a dieta.

El bebé en gestacion crece continuamente.
Tenga cuidado con lo que come para que
su bebé tenga un suministro continuo de
nutricion. Es probable que usted suba de
2 a 4 libras de peso en total durante el
primer trimestre, y de 3 a 4 libras por mes
durante el segundo y el tercer trimestre.
La cantidad total de peso que debe subir
durante el embarazo depende del peso que

tenia antes de embarazarse.

Subir demasiado de peso puede causar
dolor de espalda, varices y otros
problemas de salud. El bebé puede crecer
demasiado como para nacer por via

vaginal.

Si no sube suficiente de peso durante
el embarazo, se arriesga a un parto
prematuro y a que el bebé pese poco al

NACer.

Consulte al doctor o a la matrona para
que le digan cudl es el aumento de peso
adecuado para usted.




Cuando fuma, una mujer embarazada le pasa la nicotina y

el di6xido de carbono al bebé, que recibe menos oxigeno

y se arriesga a no recibir los elementos nutritivos que

necesita para desarrollarse. El bebé puede nacer muy pronto
(prematuro) o muy pequefio (poco peso al nacer). El bebé
tiene mds probabilidades de nacer con asma u otros problemas
respiratorios, o morir, antes de su primer cumpleafios. Las
mujeres que dejan de fumar antes de quedar embarazadas, o

al principio del embarazo, reducen estos riesgos para su bebé.

s Qué puede hacer para tener un bebé saludable?

= Haga una lista de las razones que tiene para dejar de fumar.

# Decida dejar de fumar y comience a planificar cémo
hacerlo.

= Hable con el doctor para ver cédmo puede dejar de fumar.

# Si no puede dejar de fumar inmediatamente, reduzca el
ndmero de cigarritlos que fuma al dfa.

i Deje pasar mds tiempo entre cada cigarrillo.
+ Lleve la cuenta de la cantidad de cigarrillos que fuma al dfa.

« Unase a un grupo para dejar de fumar para que la apoyen.

Con lo dificil que puede ser dejar
de fumar, es importante que
usted y su bebé dejen de fumar
lo mds pronto posible. El bebé en
gestacion tendrd mejor salud, y
usted también.

Cada vez que usted fuma, el
bebé también fuma. Mientras

mds pronto deje de fumar o

reduzca su consumo de tabaco, mds
probabilidades tiene su bebé de nacer
saludable y fuerte. Consiga la ayuda
gue necesita para dejar de fumar.
jUsted y su bebé se lo merecen!




Usted necesita un suministro continuo de
oxigeno para vivit. Su bebé también. Las
bebidas alcohélicas y las drogas pueden
reducir el flujo de oxigeno que le llega al bebé

y es posible que los 6rganos importantes,
tales como el cerebro y los pulmones, no se
desarrollen como corresponde.

Las bebidas alcohélicas y las drogas pueden
perjudicar al bebé de varias maneras:

A Pueden perjudicarlo directamente causdndole
defectos de nacimiento o incluso la muerte.

Pueden reducir los elementos nutritivos y
el oxigeno que le llegarfan si la madre no
estuviera consumiendo drogas, lo cual tiene
como consecuencia que ¢l bebé pese poco o
no esté bien desarrollado al nacer.

® Pueden causar contracciones y el bebé
puede nacer demasiado pronto (nacimiento
prematuro) o demasiado pequefio.

SI BEBE cerveza, vino, licor o simplemente refrescos
de vino, puede perjudicar el desarrollo del cerebro y
otros drganos del bebé y aumentar fas probabilidades
de que tenga problemas de aprendizaje, atencién y
control del comportamiento cuando crezca.

ST CONSUME cocaina, marihuana, heroina u otras
drogas callejeras mientras estd embarazada, es mds
probable que su bebé nazca muy pequefio y que se le
dafie el cerebro. El bebé puede nacer adicto a la droga
y tener que pasar por el sindrome de abstinencia.
Puede llorar mucho y tener problemas para comer o
dormir. Puede desarrollar problemas emocionales y
enfermarse mucho.

Cada vez que beba o consuma drogas, también lo
hace su bebé, Usted puede conseguir ayuda y parar.
Mientras mds pronto deje de consumir bebidas
alcohélicas y drvogas, o veducir el consumo, mds
probabilidades tendrd su bebé de nacer saludable y
fuerte. Usted y su bebé se lo merecen,







cQué medicamentos se pue

tomar sin peligro?

El doctor o la matrona le dardn una lista de
medicamentos que puede tomar sin peligro mientras
esté embarazada. Todos los medicamentos, hasta los
medicamentos sin receta tales como la aspirina, las
pastillas para €l resfriado, los laxantes, los antidcidos y las
preparaciones de hierbas, pasan al cuerpo del bebé.

Los medicamentos sin receta, tales como los
medicamentos para el resfriado y los jarabes para la tos,
no son buenos durante el embarazo.

Su doctor le receta los medicamentos con receta para
hacerle tratamiento de problemas de salud especificos.
'Tendrd que cambiar o dejar de tomar algunos
medicamentos con receta durante el embarazo.

Las preparaciones “naturales” o de hierbas no son
necesariamente seguras durante el embarazo, La mayorfa
de estas preparaciones no han sido puestas a prueba para
determinar su eficacia o demostrar que no es peligroso
tomarlas durante el embarazo. Hasta los excesos de

vitaminas pueden perjudicar al bebé en gestacion.

Para mantener la seguvidad

del bebé:

® 'JTome sélo los medicamentos que le
receta el doctor que sabe que usted
estd embarazada.

® Nunca tome los medicamentos que
le han recetado a otra persona.

® Consulte al doctor antes de tomar
productos de hierbas, complementos
dietéticos o medicamentos sin
receta.

Hable con el doctor o la
matrona antes de tomar
medicamentos, aun los que

compre sin veceta.




