¢PENSANDO QUEDAR EMBARAZADA?

Pasos importantes para un embarazo saludable

CUERPO SANO PARA UN BEBE SANO

e Elembarazo es maravilloso, pero puede ser dificil para su cuerpo. Su bebé depende
de usted para por todo lo que necesita para crecer. Construya sus reservas
nutricionales para prepararse para un embarazo saludable.

- Frutas y verduras la mantienen saludable. iAseglrese de comer las suficientes!
Coma por los menos 5 porciones de frutas y verduras al dia.

- Una vitamina prenatal al diario ayuda prevenir defectos de nacimiento.
Empiece a tomarlas antes de intentar concebir, y continde durante el embarazo
y la lactancia.

e Llegar a un peso saludable antes del embarazo y ejercicio diario ayudan mantener
usted y su bebé sanos.

- Hable con su proveedor de salud acerca de los alimentos que debe evitar
durante el embarazo.
- Averigiie cual es el peso saludable para usted durante el embarazo.

e Revise su historia clinica familiar con su proveedor de salud. Si hay defectos de
nacimiento en su familia o en la de su pareja, puede que quiera pruebas antes o
durante el embarazo.

PROBLEMAS DE SALUD COMUNES

e Muchos problemas de salud (como diabetes, presion alta, asma, anemia) requieren
un cuidado especial antes y durante el embarazo.

e Los problemas de salud que no estan bien controlados pueden hacer que usted y su
bebé se enfermen.

e Algunos medicamentos pueden dafar al feto. Es posible que tenga que cambiarlos
antes de embarazarse.

e Sitiene alglin problema de salud, consulte a su médico antes del embarazo.
Usted puede manejar sus problemas de salud para que usted y su bebhé se
mantengan saludables.

FUMAR, ALCOHOL, Y DROGAS

% e Elalcohol, los cigarrillos, y otras drogas pueden causar defectos de nacimiento.

e Sitiene que dejar de fumar, beber o usar drogas, pida ayuda a su proveedor de salud.
EXPOSICION A SUSTANCIAS TOXICAS

e Las toxinas pueden danar a usted y su bebé.

e Evitar el plomo, monéxido de carbono, la radiacién, el humo del cigarrillo, pesticidas
y disolventes de limpieza en seco.

e Nointroduzca alimentos calientes o bebidas en recipientes de plastico.

e Sijvive con una persona que trabaja alrededor de toxinas, pidale que se cambie la
ropa del trabajo antes de acercarse a usted.
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'\ VACUNAS Y GERMENES

f e Lasvacunas protegen a usted y su bebé de los gérmenes. Algunos de estos
gérmenes causan defectos de nacimiento.

e Antes del embarazo, preglntele a su proveedor de salud si sus vacunas estan al
dia.

e La gripe presenta una gran amenaza en las mujeres embarazadas. Obtenga la
vacuna contra la gripe para protegerse y proteger a su bebé.

e Manténgase alejada de las heces de gato. Pidale a alguien que limpie la arena
para gatos.

e Elvirus Zika, que se transmite por mosquitos y a través del sexo, causa defectos
de nacimiento graves. Evite viajar a lugares con Zika.

e Lavese las manos con mas frecuencia. Los gérmenes que generalmente no daian a
los adultos pueden causar defectos de nacimiento graves.

SEGURIDAD Y APOYO

* Puede que de vez en cuando se sienta preocupado mientras se prepara para un
nuevo bebé.

e Obtenga el apoyo que necesita para un embarazo seguro y saludable. La familia y
los amigos la pueden ayudar.

e Sihay miedo o abuso en su vida, usted puede obtener ayuda. Hable con su
proveedor de salud acerca de sus opciones.

LAS PAREJAS MASCULINAS

e Las parejas masculinas deberfan limitar el alcohol, dejar de fumar o el consumo de
drogas, comer alimentos saludables, y reducir el estrés.

e Los hombres que beben mucho, fuman, o usan drogas pueden tener problemas
con su esperma. Esto puede causar que usted tenga problemas para quedar
embarazada.

e Sisu pareja no deja de fumar, es mejor que no debe fumar cerca de usted o
adentro du su casa.

EJERCICIO

e Siusted no hace ejercicio, considere empezar un programa de estiramiento, yoga,
caminar, y / o hacer ejercicios aerdbicos ligeros.
e Trate de hacer ejercicio por lo menos 30 minutos al dia, 5 veces a la semana.
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