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Estoy emocionada de acompanarte en este viaje
tan especial.

Quiero reforzar la importancia de cada paso que
vamos a tomar juntas. Tu compromiso y esfuerzo
en seguir esta guia seran clave para garantizar un
embarazo seguro y tranquilo.

Cada consejo que encontraras aqui ha sido
cuidadosamente seleccionado para brindarte la
informacion mas util y relevante. Te animo a que te
sumerjas en cada paso con dedicacién y atencion.

Como enfermera y mama, entiendo las dudas y
emociones que surgen en esta etapa. Pero quiero
recordarte que tu preparacion y compromiso son
fundamentales para tu salud y la de tu bebé.

Imagina este manual como tu compafnero
constante, lista para darte el apoyo y la orientacién
gue necesitas en cada momento. Tu esfuerzo en
seguir cada consejo sera la clave para un embarazo
saludable y sin complicaciones.

Estoy aqui para ti en cada paso del camino. jJuntas
podemos hacer de este viaje de 9 meses una
experiencia maravillosa y segura en solo 20 pasos!

"
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Sigue cada paso detenidamente y pon en practica
las recomendaciones y tareas que te daremos a
continuacion.

Cada uno es una herramienta valiosa para tomar
acciones concretas, reducir riesgos, salir de dudas y
sentirte tranquila y segura durante todo tu
embarazo.

En Maternar.co, nuestro principal objetivo es
asegurar que disfrutes con emocion de tu
embarazo y que tu bebé nazca sano y saludable.

jEmpecemos
juntas esta
gran aventura!

n
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iDebe ser lo primero! Los controles prenatales
los debes realizar desde que confirmes tu
embarazo con el fin de verificar el desarrollo
normal de tu bebé y la buena salud tuya,
desde el punto de vista fisico, mental y
emocional.

Cuando no se detectan a tiempo anomalias
durante la gestacion, pueden llegar a
presentarse complicaciones tales como la
preeclampsia, infecciones, diabetes
gestacional, anemia, entre otras.

Te recomiendo que los realices
mensualmente, de hecho, la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) recomienda como
minimo realizar 8 en todo el embarazo. Estos
seran atendidos por una enfermera o un
médico, de acuerdo al nivel de riesgo de tu
embarazo.

"
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Basta solo con que coloques la palabra
“embarazo” para que encuentres millones de
resultados en internet. Pero ;Quién los
escribe? ;Qué tan seguros son?

A veces no es tan facil saberlo, por eso
asegurate que la fuente sea confiable y tenga
un soporte cientifico y escrito por
profesionales de salud con conocimientos
actualizados y centrados en tu cuidado.

Consulta y confirma con tu médico o
enfermera de confianza cualquier accién que
vayas a tomar.

También preguntales en los controles
prenatales y en tu curso psicoprofilactico los
cuidados especiales y los signos de alarma que
debes tener en cuenta para consultar a
urgencias.

"
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Dedica tiempo a la preparacion
para tu embarazo

Inmediatamente te enteres de tu embarazo,
no dudes en buscar un

o Curso Prenatal, ya que esta es la mejor
manera para acceder a la asesoria de un
profesional durante todo tu embarazo y tener
informacioén confiable que te guie en todo
momento.

No hay semana especifica para iniciar el curso,
bien sea que estés iniciando o si ya tienes un
embarazo avanzado, nunca es tarde para que
te prepares.

Ten en cuenta que al final del embarazo
existen riesgos durante el parto y con una
buena asesoria podras disminuirlos.

No importa que el curso sea presencial o
virtual, lo importante es que tu curso te brinde
acompanamiento continuo durante todo tu
embarazo.

Asegurate que sea dictado por un profesional
de la salud, una sera tu mejor
opcion.

Embarazo 9/20: manual para mamas primerizas
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Conocer la historia de los embarazos, partos y
lactancias de tu mama3, tu suegra o tus
abuelas, te va a ayudar a saber cémo fue su
proceso y si tuvieron alguna patologia que sea
relevante para tu embarazo como la diabetes
gestacional o la preeclampsia.

También indagar un poco en los antecedentes
familiares serd de gran ayuda para saber si hay
riesgo de alguna alteracién genética o alguna
complicacion para tu bebé.

Si existe alguno de estos antecedentes debes
hacérselos saber a tu médico o enfermera
durante los controles prenatales, ya que
algunos pueden ser hereditarios y con
examenes y revisiones tempranas podras
estar mas tranquila.

. o
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:Sabias que existe riesgo de que haya
incompatibilidad entre tu sangre y la de tu
bebé?

Si tu tipo de sangre es Rh es negativo y el de
tu bebé es positivo, es importante estar al
tanto de la posibilidad de una incompatibilidad
Rh, ya que esto puede representar un riesgo
para la salud de tu bebé.

Afortunadamente la medicina ha avanzado
mucho en este aspecto, con el conocimiento
de este problema durante tus controles
prenatales, te pueden administrar tratamiento
para evitar la formacién de anticuerpos que
podrian atacar la sangre de tu bebé.

No dudes en discutir este tema con tu
profesional de la salud durante tus citas de
control prenatal para recibir la atencién
necesaria y garantizar el bienestar tanto tuyo
como el de tu bebé.

"
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Lo ideal es que hayas dejado el cigarrillo antes
de quedar embarazada, pero si no lo has
hecho, debes dejarlo inmediatamente.

De igual manera no permitas que tu pareja,
tus familiares o amigos fumen cerca de ti,
pues estar expuesta al humo del cigarrillo
puede traer riesgos graves para la salud de tu
bebé.

Debes saber que esta exposicion puede hacer
gue tu bebé esta especialmente predispuesto
al asma e incluso tiene un alto riesgo de sufrir
el Sindrome de Muerte Subita del Lactante
(SMSL), padecer efectos negativos a nivel
cerebral y ademas se aumenta también el
riesgo de que tengas un aborto espontaneo.

Asi que este podria ser un momento oportuno
para animar a tu pareja o a tus familiares para
gue dejen de fumar.

"
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jAlto si lo estas haciendo!

Ningin momento del embarazo se considera
seguro para consumir alcohol, tampoco existe
ningun tipo de bebida alcohdlica sin riesgos, ni
se conoce una cantidad exacta que como
embarazada puedas ingerir sin que cause
efectos negativos a tu bebé.

Tu placenta no puede filtrar el alcohol que
ingresa a tu cuerpo, por lo que tu bebé lo
recibiria directamente pudiendo tener efectos
negativos en su desarrollo fisico y cerebral y
aumentar el riesgo de que tengas un aborto
espontaneo.

n
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Durante tu embarazo tu sistema circulatorio
sufre modificaciones para adaptarse a los
requerimientos de tu bebé. Es decir, necesitas
estar bien hidratada para producir la sangre
gue requieres ahora, para ti y para tu bebé.

Tu volumen sanguineo puede aumentar en el
embarazo entre 1 y 1,5 litros con respecto a
tu estado antes del embarazo, ya no estas sola
y ahora necesitas sangre para dos.

Ademas, tomar suficiente agua ayuda a
disminuir el molesto estrenimiento, evitar
infecciones urinarias y mejorar el aspecto de
tu piel.

iPero ojo! no todo es color de rosas. Si te
diagnostican hipertensién arterial,
preeclampsia o determinan que tienes
retencion de liquidos, debes tener precaucion
con el consumo excesivo de agua.

Aprende mas sobre la preeclampsia aqui >>>
https://youtu.be/WScX-Z53z70

"
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Probablemente estas sufriendo estrefiimiento
en tu embarazo. Esto es algo muy comun que
se da principalmente por:

e La presidn que ejerce tu barriga sobre tu
sistema digestivo.

e El consumo de vitaminas prenatales y su
alto contenido de hierro.

e La accién de la progesterona que hace
mas lentos tus movimientos intestinales.

¢ Inadecuado consumo de fibra en la dieta.

Por esto es necesario que diariamente
consumas alimentos ricos en fibra (cereales,
legumbres y frutas como papaya o ciruela).

También debes hacer ejercicios suaves como
caminar o rutinas de yoga prenatal que te
permitan movilizar tu sistema digestivo y
tener a la mano una botella de agua para dar
pequenos sorbos a lo largo del dia.

Aprende rutinas de ejercicio y yoga prenatal
haciendo clic aqui >>> ;Quiero saber mds!

n
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Es importante que establezcas un plan de
nutricion especifico de acuerdo al trimestre de
embarazo en el que estés. Ten en cuenta no
sdélo lo que comes, sino también cuando lo
comes.

Una buena opcidn es distribuir las tres
comidas normales del dia en 6 comidas mas
pequenas para hacerlas mejor digeribles y
evitar nauseas y vomitos.

También es importante que incluyas frutas
como parte esencial de tu alimentacion;
acompanadas con cereal, avena en hojuelas,
yogurt o batidos. Esto te trae beneficios
enormes debido a su aporte de fibra,
vitaminas y minerales.

Una visita al nutricionista te dara el plan
completo que debes seguir y te indicard mas
asertivamente qué cosas deberias comer y
cudles no. Asiste al menos 1 vez en el
embarazo con este profesional de salud.

"
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Una estrategia que puedes emplear para
disminuir las nduseas vomitos, es que evites
los alimentos grasos y picantes, asi como las
comidas abundantes, ya que pueden agravar
la acidez. En su lugar, opta por comidas
pequenas y frecuentes a lo largo del dia, lo
gue puede ayudar a mantener tu estdmago
mas estable.

Por otra parte, el estrés y la falta de sueno
pueden empeorar los sintomas de njuseas y
vomitos, por lo que tomarte un momento para
relajarte y descansar puede marcar la
diferencia. Asi como también realizar
ejercicios de respiracion profunda y
consciente.

Si estos sintomas persisten o son muy
severos, no dudes en consultar a tu médico
pues en algunos casos de Hiperemesis
Gravidica es necesario el uso de
medicamentos.

Si no sabes cédmo son estos ejercicios, en este
video te lo ensenamos >>> jQuiero verlo!

n
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La ganancia de peso en el embarazo debe ser
de 7 a 14 Kg, depende en gran medida del
peso que tengas antes de tu embarazo. Si
llegas al embarazo estando en bajo peso (de
acuerdo a tu Indice de Masa Corporal - IMC)
puedes aumentar un poco mas de peso, a
diferencia de si estas en sobrepeso u obesidad
pues en ese caso deberias aumentar menos.

Si fuera mayor la ganancia de peso en el
embarazo correrias el riesgo de padecer
enfermedades como la diabetes gestacional o
la preeclampsia. En todo caso es mejor
disminuir el consumo de azucares y harinas
procesadas. También realiza ejercicios 2 0 3
veces por semana tales como caminatas o
yoga prenatal.

En tu curso psicoprofilactico te podran dar
toda la informacién necesaria sobre los
mejores alimentos que puedes consumir, al
igual que en tu cita de nutricién.

"
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:Por qué no nos antojaremos de un plato de
tomate con lechuga?

La vigilancia de la dieta durante tu embarazo
exige que evites a toda costa dulces, gaseosas
o chocolates pues ocasionan un aumento de
los niveles de azlicar en sangre. De esta
manera se previene la diabetes gestacional,
una de las principales complicaciones del
embarazo.

La diabetes gestacional se produce por un
aumento de la glucosa en tu sangre, esto hace
gue tu bebé esté recibiendo aziicar de mas
durante el embarazo, llevando a que sea de
mayor tamano y sea mas propenso a sufrir
obesidad durante su vida adulta.

No corras el riesgo, que los antojos sean una
vez a la semana, no una vez al dia.

"
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iEl descanso y sueno son fundamentales pues
en el embarazo puedes pasar de momentos
donde quieres estar todo el dia dormida, a
pasar noches de insomnio pues no puedes
conciliar el sueno.

Para mejorar el descanso y el sueno puedes
hacer lo siguiente:

e Sij tienes nauseas o acidez estomacal, evita
comer en exceso en las noches y coloca
almohadas que permitan levantar un poco
la parte superior de tu cuerpo.

e Las mejores posiciones para dormir son de
lado, especialmente del lado izquierdo,
para eso puedes ayudarte acomodando
almohadas en medio de tus piernas y
debajo de tu barriga para evitar dolor de
cadera, sobre todo si ya estas en el dltimo
trimestre de embarazo.

"
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No solo hay cambios fisicos en el embarazo
sino emocionales también. Puede haber
momentos en los que te sientas alegre y
entusiasta, pero también pueden llegar
aquellos donde estés irritable y molesta por
todo y con todos a tu alrededor.

Es necesario que entiendas que hacen parte
de los cambios normales que vienen por las
mismas alteraciones hormonales del
embarazo.

Pero si no tienes las herramientas para
controlar esos cambios emocionales y
responder asertivamente a esas situaciones
estresantes, puedes tener complicaciones en
el desarrollo normal de tu embarazo que
pueden ser perjudiciales para tu salud y la de
tu bebé.

Si te cuesta encontrar esos momentos de paz
y calma, sigue estos pasos y de seguro te
sentiras mucho mejor >>> ;Voy a verlos ya!

"
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Si tienes como costumbre una rutina de
ejercicios desde antes del embarazo debes
continuar con ella siempre y cuando no se
ponga en riesgo tu salud o la de tu bebé,
pregunta a tu enfermera o médico en el
control prenatal si puedes seguirla haciendo o
gué modificaciones debes tener en cuenta.

Si por el contrario no estds muy habituada al
ejercicio, el embarazo es una buena excusa
para empezar, eso si, de a poco y con
moderacion.

Ejercicios cardiovasculares como caminar,
nadar o hacer yoga prenatal te ayudaran a
disminuir dolores de espalda y cadera,
mejoraran tu capacidad pulmonar, te
preparara para el parto y haran que tu
recuperacion posparto sea mas rapida.

Ingresa en este enlace donde te explicamos
mas sobre el ejercicio prenatal y te damos
algunos ejemplos de ejercicios a seguir.

"
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Durante el embarazo es fundamental propiciar
la unién y mantener relaciones positivas y
amorosas con tu familia y la de tu pareja.

Debes pensar en que todos ellos son un
apoyo muy grande durante la crianza.

Es cierto que en ocasiones podemos estar en
desacuerdo con ciertas recomendaciones y
consejos desactualizados que definitivamente
deben quedar atras, pero recuerda que
siempre lo hacen desde el corazén y con la
mejor intencion de ayudarte y apoyarte.

Intenta promover actividades que los
mantengan unidos como participar de las
clases prenatales o acompanarte a las
ecografias y citas, de esta manera también
aprovecharas para que ellos tengan la misma
informacién y estén en sintonia.

"
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Estas viviendo algo nuevo por lo que es
apenas normal que sientas ansiedad y miedo.
De igual manera debes tener en cuenta los
sentimientos de tu pareja, pues también esta
pasando por un proceso nuevo y retador.

Puede que no lleve al bebé dentro, ni pase por
los mismos cambios fisicos que tu, pero como
papa también tiene miedos y temores que
llegan a sacudir su mundo.

Para que no dejes que ese miedo te
sobrepase, hay 2 cosas fundamentales que
debes tener en tu embarazo: informacién y
acompafnamiento profesional.

En la medida en que aprendas los cambios que
vas a tener en el embarazo, cuando asistir a
urgencias y como prepararte para el parto, te
vas a sentir mas tranquila y segura, y si a eso
le sumas tener un profesional de salud
disponible para resolver tus dudas, no tendras
qué temer.

"
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Algo que definitivamente te puede dar una
ventaja enorme para tu lactancia materna es
gue te prepares desde el embarazo. Tener la
informacidn clave y certera sobre cédmo se da
la lactancia, cdmo posicionar a tu bebé, como
identificar un buen agarre y cémo estar segura
gue tu bebé si estd comiendo, te va a ayudar a
gue el proceso sea exitoso desde el primer
momento.

También es importante identificar
antecedentes que pueden hacer que tu
lactancia necesite un empujén adicional como
las mamas tubulares, la hipoplasia mamaria,
alteraciones hormonales o un pezén invertido.

En tu Curso Psicoprofilactico te ayudaran a
revisar este tema y te indicaran lo que debes
saber en el embarazo respecto a la lactancia
materna. Y si durante la lactancia sientes que
quieres tirar la toalla, antes de hacerlo, busca
una asesora en lactancia materna que puede
ayudarte a salvarla por completo.

"
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2 O Prepdrate y espera con emocion
la llegada tu bebé

Repite de ahora en adelante: “Espero con
emocion mi bebé y estoy dispuesta a prepararme
para ello”.

Eso te llenara de animo y energia. Busca
siempre informacion confiable, que se adapte
a tus necesidades y en la que profesionales
preparados y actualizados te ayuden durante
todo el embarazo, te preparen para el parto y
te ayuden durante los primeros dias con tu
bebé.

Y cuando lleguen esos dias cuando sientas
gue no puedes mas repite esto: “Soy la mejor
mamd que mi bebé puede tener”.

Deja de estar preocupada y frustrada, dile
adios a tus miedos e inseguridades vy llénate
de confianza con nuestro

iTe sentiras una Super Mama! Confia en ti
misma, en tu instinto y en nuestras
Enfermeras que te acompanaran 24/7.
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Has terminado el primer paso
para cuidar mejor tu embarazo

:Quieres tener la herramienta completa para
gue tengas un embarazo seguro, un parto
amoroso y una lactancia materna exitosa?

Visitanos en www.maternar.co y obtén mas
informacién sobre como cuidar tu embarazo y
prepararte para el nacimiento de tu bebé.

iEl poder esta en tus manos!

m
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En tendrds
siempre una Enfermera a
la mano.

;Tienes dudas,
inquietudes o simplemente alguna
historia que contarnos?

Celular Email
+573152675827 info@maternar.co

maternar.co
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