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Si tiene preguntas, llame al programa Bright Start (inicio
brillante) de First Choice al 1-888-276-2020 y pida hablar con un
representante de Bright Start.



Atencion prenatal de Bright Start® y por qué es importante

La atencién prenatal temprana y periddica y un estilo de vida saludable pueden
aumentar sus posibilidades de mantenerse saludable y tener un bebé saludable.
También ayudara a su cuerpo a manejar el estrés del embarazo, el trabajo de
parto y el parto. En First Choice by Select Health of South Carolina, nuestro

La atencién prenatal
es la atencién de una

programa Bright Start puede ayudarla a lograr estas metas. Llame a Bright Start al mujer embarazada
1-888-276-2020 y pida hablar con un representante de Bright Start. antes del nacimiento de
su bebé.

Atencion prenatal

La atencién prenatal es mas que sélo visitas al médico. A menudo, todo un equipo
de atencién médica, que incluye médicos, enfermeras, parteras, trabajadores
sociales, administradores de atencidn, nutricionistas y educadores de parto la
ayudan durante su viaje de 40 semanas. Es importante responder las preguntas de
manera honesta y sincera. Ademas, no dude en realizar cualquier pregunta que
tenga. Debe llamar al médico si tiene inquietudes.

Nombre del médico obstetra/ginecélogo (OB/GIN): Teléfono:
La atencién de Bright Start puede ayudarla con cualquier duda que tenga sobre el embarazo.

Teléfono de Bright Start: 1-888-276-2020.
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Atencion médica durante el embarazo

Es importante que permanezca con el mismo equipo médico
durante todo el embarazo para obtener la mejor atencion
posible. Asegurese de que su médico y el hospital donde
tendra a su bebé trabajen juntos. Los médicos usualmente
tienen ciertos hospitales con los que trabajan. Esto ayuda

a los médicos a coordinar su atencion al tener los registros
prenatales en 1 lugar.

Es especialmente importante que vea a su médico
durante las primeras 12 semanas del embarazo. Mejora
las posibilidades de un embarazo, parto y bebé saludables.
Generalmente, la primera visita prenatal sera mas larga y
necesitara mas de su participaciéon que otras visitas.

Su primera visita puede incluir:

e Registrar sus antecedentes médicos y
familiares completos.

e Un historial de todos los embarazos.
e Pruebas de deteccion en sangre, orina y cuello uterino.
e Un examen fisico, que incluye un examen pélvico.

e Estimacién de la fecha de parto. Un embarazo promedio
es de 40 semanas o 280 dias desde el 1¢" dia de su ultimo
periodo menstrual normal. Un embarazo a término
normal puede durar entre 37 y 42 semanas.
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Durante el embarazo, se realizan algunas pruebas a todas las
mujeres embarazadas. Estas se llaman pruebas de deteccién.
Otras pruebas se realizan sélo en aquellas mujeres que
tienen factores de riesgo especificos. Estas se llaman pruebas
de diagnéstico. Algunas pruebas se haran mas de 1 vez.

Hable con su médico sobre la vacuna antigripal. Es
Importante que todas las mujeres embarazadas reciban

la vacuna antigripal. Puede darse la vacuna en cualquier
momento del embarazo. La vacuna antigripal puede ayudar a
protegerla a usted y a su bebé de la gripe.

Si usted necesita ayuda con el transporte a las citas con su
meédico o para obtener una lista de recursos del condado,
llame al 1-888-276-2020 y pida hablar con un representante
de Bright Start.
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Atencién prenatal de Bright Start® y por qué es importante

En su primera visita prenatal le haran muchas pruebas
de deteccidn. Estas incluyen examenes de sangre para
comprobar:

e Grupo sanguineo y factor Rh.

e Anemia.

Antecedentes de sarampidn o rubéola alemana.

Virus de la hepatitis B.
Sifilis.

Posiblemente le realizan una prueba en orina para
comprobar el azucar, las proteinas y si tiene infeccién.

Es posible que le realicen una prueba de Papanicolaou

para detectar cancer de cuello uterino y otros cambios
precancerosos. También le podrian realizar pruebas para
clertas enfermedades de transmision sexual, como gonorrea
y clamidia. A algunas mujeres se les realizara una prueba
para la diabetes, y es posible que le ofrezcan realizar una
prueba del VIH, el virus que causa el SIDA.

En un embarazo sin complicaciones, las visitas generalmente
son 1 vez al mes hasta las 28 semanas. Luego las visitas
generalmente son 2 veces al mes hasta el ultimo mes o las 36
semanas, cuando pueden realizarse semanalmente.
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En cada visita de seguimiento, el médico comprobara:

e Su peso, presion arterial y orina para controlar el azicar y
las proteinas.

e Los latidos del bebé.

e El crecimiento y la posicion del bebé.

Su médico también buscara signos de cualquier problema
que pueda estar comenzando.



Es posible que necesite otras pruebas de diagnoéstico durante el embarazo en base
a sus factores de riesgo, antecedentes étnicos y otros resultados de pruebas o
problemas que surjan. En el primer o segundo trimestre le pueden ofrecer pruebas
de deteccién de ciertos defectos de nacimiento, como defectos del tubo neural
(problemas con la corteza del cerebro y la columna) y sindrome de Down. Las
pruebas para la diabetes generalmente se realizan entre las semanas 24 y 28. Entre
las semanas 32 y 36, es posible que repitan las pruebas de anemia y de clertas
enfermedades de transmision sexual. En cualquier momento durante el embarazo
le pueden realizar una ecografia, una prueba que usa ondas de sonido, para ver al
bebé en crecimiento.

Es importante para su salud y la salud de su bebé realizar las pruebas que su
meédico le recomienda. Pero recuerde, ninguna prueba es perfecta. Puede haber un
problema incluso si la prueba no lo muestra. Ademas, puede que no haya ningiin
problema incluso si una prueba es anormal. Debe hacer preguntas sobre los
resultados de las pruebas que realiza durante el embarazo.

*Si ha tenido un bebé antes de las 37 semanas, hable con su médico. Es probable
que necesite vacunas semanales de 17P (hormona) que es un medicamento que
puede ayudar a detener un parto prematuro.
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Instrucciones para usar
el calendario:

Comience con el 1°¢"
mes y complete el
nombre del 1 mes

en que ve al médico.
Luego complete

las fechas reales

del mes. Recuerde
registrar todas las
visitas al médicoy

al administrador de
cuidados. Registre su
peso y otra informacion
importante. Escriba
cualquier pregunta que
tenga para su médico.
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El 1°" mes (1 a 4 semanas)

Algunos cambios que puede ver:

Es posible que no vea cambios en su cuerpo en el 1¢ mes.
Puede sentir nauseas por la manana. No se preocupe. Las
nauseas matinales desapareceran.

Cosas que puede hacer:

e Siusted fuma, jdeje de hacerlo! No importa lo que
dicen, fumar es muy malo para el bebé. Fumar incluye
cigarrillos, cigarrillos electréonicos y marthuana. Incluso
el humo de otras personas que estan fumando puede
hacerle dano a su bebé. Si necesita ayuda para dejar de
fumar, haganoslo saber. Podemos ayudar.

Otros recursos para ayudarla:

— South Carolina Tobacco Quitline (linea para dejar
de fumar de South Carolina) 1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669). O visite el sitio de Internet
www.scdhec.gov/quitforkeeps.

— SmokefreeMOM es un servicio de mensajes
de texto disenado para ayudar a las mujeres
embarazadas a dejar de fumar®. Para inscribirse
envie un mensaje de texto con la palabra MOM
al 222888 desde su teléfono mavil o visite
www.women.smokefree.gov/smokefreemom.

6 | Bright Start 1-888-276-2020

e No tome ningiin medicamento sin consultar a su médico,
ni siquiera aspirina. No beba alcohol. El alcohol incluye
cerveza, vino tinto y blanco, y licor. No tome drogas de
uso recreativo. Sl necesita ayuda con las drogasy el
alcohol, haganoslo saber. Visite www.daodas.state.sc.us/
o llame a la National Helpline (linea de ayuda nacional)
abierta las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana en el
1-800-662-4357 o llame a Bright Start. Podemos ayudar.

e Preguntele a su médico si debe tomar vitaminas
prenatales con acido félico. Pueden ayudar a evitar
defectos de nacimiento. Es importante empezar a
tomarlas incluso antes de embarazarse.

e Inscribase en el Programa Especial de Nutricién
Suplementaria para Mujeres, Infantes y Ninos (WIC) si
cumple con los requisitos. Llame al 1-800-868-0404 o
visite www.scdhec.gov/wic. Si necesita ayuda, haganoslo
saber. Podemos ayudar.

Consejo rapido para las nauseas matinales:

Coma un pequeno bocadillo antes de ir a la cama (queso
seria bueno), y coma unas galletas a la manana antes de
levantarse de la cama.

*No existe ninguin cargo extra por este servicio. Sin embargo, pueden corresponder tarifas por mensajes y datos. Si usted paga por
mensajes de texto individuales, este programa podria no ser adecuado para usted. Consulte con su proveedor moévil.


www.scdhec.gov/wic
www.daodas.state.sc.us
www.women.smokefree.gov/smokefreemom
www.scdhec.gov/quitforkeeps

Mi 1° mes

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado
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La cabeza, el cerebro,
la médula espinal, los
pulmones y el corazdn
simple del bebé
comienzan a formarse.

Ay

BRIGHTSTART



El 2.° mes (5 a 8 semanas)

Algunos cambios que puede ver:

Sus senos pueden aumentar de tamano y pueden doler.
Es posible que necesite ir al bano con mas frecuencia.
Usted puede estar feliz 1 minuto y triste al siguiente.

Puede tener mas dolores de cabeza. Si los tiene, jno se
olvide contarnoslo o decirselo a su médico!

Puede sentirse mal por la manana.

Cosas que puede hacer:

Descanse mucho y no olvide hacer un poco de ejercicio
fisico, como caminar. Esto la ayudara a mantenerse en forma
y sentirse mejor. Consulte los consejos de la pagina 30.

Recuerde que Bright Start estd aqui para usted. Podemos
ayudar con el cuidado infantil, transporte y alimentos,
junto con otras cosas que necesite.

Si tiene un gato, permita que alguien limpie la bandeja
sanitaria. El contacto con los gatos no causa ninguna
enfermedad en las mujeres embarazadas; la bandeja
sanitaria si. Ademas, no olvide lavarse las manos después
de tocar carne cruda. Existe un parasito que puede vivir
en la caja sanitaria para gatos y en la carne cruda. (Un
parasito es un ser vivo muy pequeno que no se puede ver).
No la lastimara, pero puede hacerle dano al bebé.
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é¢Por qué tengo que ir al médico cada mes?

La mejor manera de ayudarla a tener un bebé saludable

es la atencion prenatal y el buen cuidado de usted

misma. Es importante que vea a su médico durante las
primeras 12 semanas del embarazo. Usted vera al médico
aproximadamente 1 vez al mes al principio para asegurar
que todo esta bien. Luego 1 vez a la semana hacia el final de
su embarazo. S1 usted esta teniendo problemas para llegar a
sus citas médicas, haganoslo saber. Podemos ayudar.



Mi 2.° mes

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado
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Los érganos, musculos,

huesos, brazos y piernas
comienzan a crecer. {Su

bebé esta empezando a
tener un rostro!

Ay
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El 3°" mes (9 a 12 semanas)

Algunos cambios que puede ver:

e Usted puede marearse si permanece de pie
demasiado tiempo.

e Puede tener estrenimiento.
e Puede tener acidez estomacal.

e Puede empezar a sentirse mejor y no tener mas malestar
por la manana.

¢Qué son los antojos de comida?

Un antojo es un deseo urgente de consumir un alimento
determinado. A veces las mujeres también tienen antojos de
cosas que no son alimentos, como tiza o tierra. Si tiene ese
tipo de antojo, jno lo coma! Es importante que le informe a
su médico al respecto.

¢Puedo viajar durante el embarazo?

Puede viajar durante el embarazo siempre y cuando el
meédico diga que esta bien. Consulte la pagina 31 para
obtener mas informacion.
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Cosas que puede hacer:

Coma 4 a 6 comidas pequenas durante el dia en lugar
de 3 comidas grandes. Esto ayudara a mejorar la
acidez estomacal.

Beba de 6 a 8 vasos de agua cada dia.

Si tlene estrenimiento, coma alimentos ricos en fibra y no
olvide beber abundantes liquidos.

Si continua teniendo problemas de estrefiimiento, no
olvide informarselo a su médico.

Reduzca la comida chatarra y los refrescos. Coma frutas y
verduras, y beba jugo en su lugar.

Reduzca los alimentos fritos y las grasas. Esto puede
ayudar a reducir el malestar.



Mi 3°" mes

Domingo Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

parpado

cordoén

s r”
vagina dedos umbilical
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Desarrollo del feto en la semana 9

El corazén crece mas.
Los parpados, dedos,
dedos de los piesy la
piel crecen, y el bebé
comienza a moverse,

B
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El 4.° mes (13 a 16 semanas)

Algunos cambios que puede ver:
e Es posible que sienta al bebé moverse.
e Puede tener dolor de piernas.

e Puede sentir menos malestar.

Cosas que puede hacer:
e Use prendas sueltas, comodas.
e Levante las piernas cuando le duelan. Tratese bien.
e Llame a Bright Start sl necesita ayuda.

e Haga ejercicio fisico. Su nivel de energia aumentara
durante este tiempo. Consulte los consejos de la
pagina 30.

e Hable con su médico sobre las pruebas de deteccidén de
defectos de nacimiento.
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¢Qué es un signo de advertencia?

iUn signo de advertencia es algo que debe decirle a su
medico inmediatamente! Ellos son:

Sangrado.

Si el bebé se mueve menos (después de las 24 semanas).
Ardor o dolor al orinar.

Vision borrosa.

Vémitos que no se detienen.

Inflamacién repentina o hinchazén de las manos, pies
0 rostro.

Fugas o pérdidas de liquido.

Dolor de estémago.

Mareos o desmayos.

Dolores de cabeza que no desaparecen.
Escalofrios, fiebre o erupcion.

Flujo vaginal con mal olor.



Mi 4.° mes

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado
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pa’,rpado piernas

cuello |
uterino

cordon

vagina 10
umbilical

Desarrollo del feto en la semana 15

El feto estd creciendo
rapidamente. Las ufasy
el pelo crecen, y el bebé
puede sonreir y fruncir
el ceno.

Ay
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El 5.° mes (17 a 20 semanas)

Algunos cambios que puede ver: Cosas que puede hacer:

e Sisu bebé tiene hipo, jprobablemente usted e Disfrute de algo que le gusta: hagase un peinado nuevo,
pueda sentirlo! arréglese las unas, o cualquier cosa que le guste.

e Es posible que note un liquido amarillo que sale de sus e Si tiene otros hijos y necesita descansar un poco, vea si
senos. Esto es normal. Su cuerpo se estd preparando para una amiga puede ayudarla durante una hora mientras
la lactancia. usted duerme una siesta.

e Es muy importante ver al dentista durante el embarazo. e No olvide evitar levantar cosas pesadas. Evite los
A medida que transcurre el embarazo, podria observar productos quimicos y las radiografias. Manténgase alejada
que las encias se inflaman y sangran con més facilidad. de personas con enfermedades contagliosas.

Si el sangrado continda por mucho tiempo, encuentre un
dentista de la red en el sitio de Internet de DentaQuest
www.dentaquest.com o llame a DentaQuest al
1-888-307-6552.

e Continue haciendo ejercicios fisicos simples con
regularidad. No exagere, pero los ejercicios fisicos
simples le ayudaran a sentirse mejor. jTambién la
ayudaran después del parto! Puede inscribirse en una

e Puede sentir dolores agudos en el vientre o en la ingle al clase de ejercicios fisicos especiales: pregintenos y le
reirse o al moverse demasiado rapido. Esto sucede porque daremos informacion.
su vientre esta creciendo muy rapidamente. Si el dolor no
desaparece, jllame a su médico!
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www.dentaquest.com

Mi 5.° mes

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado
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El bebé ahora tiene
huellas digitales y huellas
de los pies y se esta
chupando el pulgar.

Ay
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El 6.° mes (21 a 25 semanas)

Algunos cambios que puede ver:

e Las caderas pueden sentirse “inestables” durante el
embarazo. Esto es para que el bebé pueda pasar por las
caderas durante el parto.

e iPuede tener dolor de espalda! Esto se debe al peso
del vientre.

e Puede tener calambres en las piernas. Esto se debe a que
la sangre esta fluyendo a su vientre. No esta fluyendo tan
rapidamente desde y hacia las piernas.

e Puede tener cambios de color en la piel.
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Cosas que puede hacer:

Si las caderas se sienten inestables, jcamine con cuidado!
Consulte a su médico sobre una faja para el vientre.

Si le duele la espalda, trate de sentarse con las piernas
levantadas por sobre la linea de las caderas.

S1 tiene calambres en las plernas mientras duerme, digale
a su médico.

Si esta teniendo problemas con las piernas y la espalda,
digaselo a su médico. Posicionar una almohada podria
ayudar. Para lograr un apoyo confortable, duerma sobre su
lado izquierdo. Use almohadas debajo del vientre, detras
de la espalda y entre las rodillas.

Asista a clases prenatales para aprender sobre el trabajo
de parto y el parto. Para mas informacién, llame a
Bright Start.

Evite recostarse boca abajo. Recostarse boca abajo puede
ser peligroso para el bebé.

Beba de 6 a 8 vasos de agua cada dia.

Puede tener molestias en la baja espalda, en el estémago
o en el area pélvica a medida que el bebé crece. Si esto
continua o pasa a ser doloroso, llame a su médico.



Mi 6.° mes

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado
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piel
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. cordén
A umbilical

placenta

utero

Desarrollo del feto en la semana 22

Los dientes comienzan
a crecer y el bebé ahora
puede escuchar suvozy

la musica.

Ay
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El 7.° mes (26 a 30 semanas)

Algunos cambios que puede ver: Cosas que puede hacer:
e Usted continuara aumentando de tamano a medida que e A medida que el embarazo avanza, se cansara mas
el bebé crece. facilmente. Continte realizando ejercicios fisicos livianos,

, . ero asegurese de descansar mucho.
e Probablemente se dara cuenta muy bien de los P &

movimientos del bebé. Si nota algiin cambio en los e Alas 28 semanas, su médico puede decirle que empiece
patrones de movimiento del bebé, llame a su médico a contar los movimientos de su bebé diariamente. Esto
obstetra/ginecoélogo. se llama recuento de patadas. No olvide seguir las

indicaciones de su médico sobre cuando y cémo contar
las patadas de su bebé. Si nota cambios en el movimiento
de su bebég, jllame a su médico!

e Posiblemente note una linea oscura que va desde su
ombligo hasta el vello pubico. Esta linea desaparecera de 6
meses a un ano después de que nazca el bebé.

e Sile preocupa aumentar de peso, este no es el momento
de hacer dieta. Coma comidas y bocadillos sensatos
y saludables. No coma comida chatarra o alimentos
grasosos 0 aceitosos. No son buenos para usted o su bebé.
Sl necesita ayuda con los alimentos, llame a Bright Start.
Podemos ayudar. Consulte los consejos de la pagina 26.

e Hable con su médico sobre recibir la vacuna Dtap. La
vacuna Dtap ayuda a protegerla a usted y a su bebé de la
tos ferina.
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Mi 7.° mes

Domingo Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado
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0jos piel

utero .__

/ placenta

cue!lo corddén
uterino

umbilical
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Los 0jos comienzan a
abrirse y cerrarse. El
bebé puede verlaluz a
través de su vientre!
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El 8.° mes (31 a 34 semanas)

Cosas que puede hacer:

Plense como va a ir y volver del hospital. Planee esto
con anticipacion.

Busque cuidado infantil si tiene otros ninos en casa.

Piense donde va a dormir su bebé. Consulte los consejos
de la pagina 38.

Comience a reunir ropa de bebé.

Llame al médico si su cara, manos, plernas o rostro
se hinchan.

Evite recostarse boca arriba. Recostarse boca arriba puede
ser peligroso para el bebé.

Consiga un asiento de bebé para automévil. Debe poner a
su bebé en un asiento para automévil en todo momento
que viaje en automovil. (Esto es por ley).

Solo usted puede decidir como se siente sobre alimentar
a su bebé. Sabemos que amamantar es lo mejor, pero hay
veces en que tal vez no sea posible. Llame a Bright Start.
Pueden ayudarla a inscribirse en el programa WIC, ofrecer
apoyo sobre amamantar, y ayudarla a conseguir una
bomba extractora de leche.

20 | Bright Start 1-888-276-2020

Elija un pediatra (un médico
especial para niios).

Pida recomendaciones de familiares y
amigos. Llame a Servicios al Miembro
de First Choice al 1-888-276-2020
(TTY 1-888-765-9586) si todavia
necesita ayuda.

¢Qué puedo conseguir para mi
bebé ahora?

(Consulte la pagina 36.)

Reuna algunas cosas para llevar al
hospital.

(Consulte la pagina 37 para leer una
lista completa.)



_uhas de
X los pies

Mi 8.° mes

cordén .
umbilical ™

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado

utero-—7"

———— placénta

cabello-1

_____ vagina

Desarrollo del feto en la semana 32

Las arrugas de la piel
del bebé comenzaran
a llenarse con grasa.
iEl bebé se da vuelta
hacia abajo!

Ay

BRIGHTSTART
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El 9.° mes (35 a 40 semanas)

¢Es trabajo de parto?

Si, puede ser trabajo de parto si las contracciones:
e Se vuelven mas fuertes.
e Tienen mayor frecuencia.

e Son cada vez mas fuertes en lugar de desaparecer.

Se sienten a través de todo el utero.

Son regulares (usted las siente cada 5 a 10 minutos).

No, probablemente no esté en trabajo de parto si las
contracciones:

e No son regulares.

e No son fuertes.

Se sienten soélo en el Utero bajo.
e Desaparecen al caminar o cambiar de posicién.

e Desaparecen después de beber liquidos.
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Cosas que puede hacer:

e Cuando las contracciones comienzan, observe cuando
emplezan y cuanto tiempo duran. Su médico querra saber
cuanto tiempo pasa entre el comienzo de una contraccién
y el comienzo de la siguiente.

e Sirompe fuente, jllame al médico!

e Siya paso su fecha de parto, no se preocupe. Muchas
mujeres superan su fecha de parto. Su médico la vigilara
de cerca para asegurar que el bebé esté bien.

e Siesta preocupada, llamenos: hablaremos del tema
con usted.



Mi 9.° mes

Domingo Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado
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El bebé continda
creciendo y se prepara
para nacer bajando en
la pelvis.

Ay
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El 10.° mes (periodo posparto)

Recuerde, después de que nazca el bebé, usted necesitara llamar:

e La Oficina de Asistencia del Condado local (DHHS) para decirles que tiene un
nuevo bebé en su hogar.

e El programa Bright Start de First Choice al 1-888-276-2020 o0 TTY
1-888-765-9586. Informeles el nombre del bebé y el nombre del médico de su
bebé. Un representante de Bright Start también puede ayudarla a elegir a un
médico para su bebé.

Atencién posparto

Usted deberia ver a su médico 3 a 6 semanas después de dar a luz. En esta cita,
el médico controlara su recuperaciéon del embarazo y el parto, vera como se esta
sintiendo y hablara de sus necesidades. Se llama visita posparto.
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Mi 10.° mes

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado
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iSu visita posparto es
importante!

En su visita posparto, su

médico puede:

e Controlarla para
asegurarse de que
esta sanando.

e Ayudarla a manejar
sus sintomas.

e Responder preguntas
sobre sus senos.

e Hablar con usted sobre
las opciones de control de
la natalidad.

e Hablar con usted sobre la
depresién posparto.

e Completar cualquier
papeleo que necesite.

e Mi visita posparto es:

Fecha:

Hora:

B
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Alimentacién saludable para usted y su bebé

Una dieta balanceada es una parte esencial de la buena salud en todo momento
en su vida. Durante el embarazo, su dieta es alin mas importante. Los alimentos
que come son la fuente principal de nutrientes para su bebé. A medida que su bebé
crece, usted necesitara mas. Podemos ayudarla a aprender mas sobre:

e Buenas opciones de alimentos para usted y su bebé.
e Los nutrientes que necesitara.

e Aumento de peso saludable.

Una dieta saludable

El primer paso hacia una alimentacién saludable es mirar el tipo de alimentos que
come todos los dias. Al comienzo del embarazo, las nauseas matinales pueden
afectar sus habitos de alimentacién. Puede tener antojos de ciertos alimentos o

no tener ganas de comer. Si le sucede esto, igualmente debe intentar comer una
variedad de alimentos cada dia para ayudar a asegurar que esta recibiendo los
nutrientes adecuados.

Eleccion diaria de alimentos

Esta tabla le da consejos sobre qué tipo de alimentos deben comer cada dia las
mujeres embarazadas. Las mujeres embarazadas necesitan comer 300 calorias
mas al dia. Tener bocadillos saludables que puede comer durante el dia es una
buena manera de obtener los nutrientes y las calorias adicionales que necesita. Es
posible que le resulte més facil comer bocadillos y comidas pequenas durante todo
el dia en lugar de 3 comidas grandes por dia. Esto también puede ayudarla a evitar
las nauseas.
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Comer bien durante

el embarazo es una de
las mejores cosas que
puede hacer por usted
y su bebé.



Grupo de

Cantidad que

Ejemplo

alimentos necesita cada dia

1 rebanada de pan; 1 taza de cereal listo para comer; y %2 taza de pasta
Granos 6 onzas (0z.) : . -

cocida, cereal o arroz se consideran 1 porcion de granos.

) 1 taza de verduras crudas o cocidas; 1 taza de jugo de vegetales; y 2 tazas de

Vegetales 2 Y2 tazas . . -

vegetales de hojas verdes se consideran 1 porcion del grupo de vegetales.

: o 1

Frutas 115 a2 tazas 1 taza de fruta fresca o jugo de fruta 100 % y % taza de frutas secas se

consideran 1 porciéon del grupo de frutas.

Carnes y frijjoles

1 onza de carne, aves de corral (pollo/pavo) o pescado; 2 taza de frijoles

p 5a51/5o0z. secos cocidos; 1 huevo; 1 cucharada de mantequilla de mani; o % taza de
(proteinas) . : . y
nueces o semillas se consideran 1 porciéon del grupo de carnes y frijoles.
Leche 3 tazas 1 taza de leche o yogur; 1 %2 onzas de queso natural; o 2 onzas de queso

(productos lacteos)

procesado se consideran 1 porciéon del grupo de productos lacteos.
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Alimentacién saludable para usted y su bebé

Comer saludablemente también significa evitar las cosas que pueden ser
perjudiciales. Esto incluye el alcohol (cerveza, vino y bebidas combinadas) y las
drogas ilegales, que pueden causar defectos de nacimiento y otros problemas en el
bebé. Fumar cigarrillos es especialmente perjudicial para una mujer embarazada y
su bebeé.

Planificacion de comidas

Planear las comidas con anticipacién puede ayudar a garantizar que usted y su
familia coman una dieta equilibrada. Visite www.choosemyplate.gov, desarrollado
por el Departamento de agricultura de los Estados Unidos, para aprender sobre
opciones de alimentos saludables.

Nutrientes adicionales

Las mujeres embarazadas necesitan mas hierro y acido félico, que generalmente
se recetan como suplementos en comprimidos. A veces, su médico o enfermera le
recomendaran un suplemento prenatal que contenga estos 2 nutrientes, ademas
de vitaminas y minerales. Hable con su médico sobre el hierro y acido félico.

Consulte a su médico antes de tomar vitaminas, hierbas y otros suplementos que
no le fueron recetados. Pueden ser perjudiciales durante el embarazo. S6lo porque
un producto es natural no significa que sea seguro.
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Aumento de peso

Cuando esta embarazada, necesita comer mas para ayudar al crecimiento

y desarrollo de su bebé, asi como para los cambios en su propio cuerpo que
promueven un embarazo saludable. Durante por lo menos los ultimos 6 meses de
embarazo, necesita comer o beber unas 300 calorias mas cada dia de las que comia
antes de estar embarazada.

El aumento de peso durante el embarazo depende de su peso antes del embarazo.
Un aumento saludable para la mayoria de las mujeres es entre 25 y 35 libras. Si
usted tiene sobrepeso, deberia aumentar menos, pero algin aumento de peso es
normal. Si esta baja de peso, debe aumentar mas. Hable con su médico sobre el
peso que puede prever aumentar. Esto puede variar si esta embarazada de mas de
1 bebé.

Nunca es demasiado tarde

Comer bien durante el embarazo es 1 de las mejores cosas que puede hacer por
usted y su bebé. Mire los alimentos que come todos los dias. Asegurese de que
proporcionan los nutrientes que usted y su bebé necesitan. Nunca es demasiado
tarde para empezar a comer saludablemente.
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Otros consejos de salud para usted y su bebé

Ejercicio fisico
El embarazo es un tiempo en que el cuerpo esta cambiando constantemente. El
ejercicio fisico cotidiano puede mantenerla en forma, darle mas energia y hacer

que se sienta mejor con esos cambios. También puede ayudarla a manejar el dolor
en el trabajo de parto y el parto.

Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios fisicos, consulte a su médico.
Es posible que a las mujeres con clertas condiciones medicas se les recomiende
no hacer ejercicios fisicos. El tipo de ejercicio fisico que puede hacer depende de
su salud y de la actividad que realizaba antes del embarazo. Si era activa antes del
embarazo, posiblemente pueda continuar con algunos cambios. Si no era activa,
necesitara comenzar lentamente.

Los cambios que su cuerpo atraviesa durante el embarazo pueden hacer que
sea mas propensa a lesionarse si no tiene cuidado. El peso extra en la parte
delantera de su cuerpo puede llevarla a perder el equilibrio y también poner un
esfuerzo adicional en las articulaciones y los musculos. Usted puede cansarse
mas facilmente. Evite las actividades que requieren saltos o un cambio rapido
de sentido.
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Algunos consejos
adicionales de seguridad
sobre el ejercicio fisico
incluyen:

Después de las 20
semanas, no haga ningun
ejercicio fisico mientras
esta acostada sobre

la espalda.

Beba agua con frecuencia.

Use sostén y zapatos con
buena contencién.

Limite el ejercicio fisico
al aire libre si el clima es
caluroso y humedo.

Evite acalorarse.



Viajes
No necesita cancelar sus planes de viajes s6lo porque esta

embarazada. Si su médico dice que es seguro y usted sigue
algunas pautas simples, puede disfrutar del viaje.

Generalmente, el mejor momento para viajar durante el
embarazo es en los meses del medio. Las nauseas de la
manana habran pasado, y usted tendra mas energia. Habra
menos riesgo de tener a su bebé lejos de casa.

Como permanecer sentada por largos periodos de tiempo

en un automavil, tren o avién puede aumentar el riesgo

de desarrollar coagulos de sangre, especialmente en las
plernas, es buena idea caminar cada 1 o 2 horas. No olvide
beber suficiente liquido para mantenerse hidratada y usar
cinturén de seguridad. Siva a viajar lejos o durante un
periodo de tiempo prolongado, podria querer llevar una copia
de su registro médico. También consulte a su médico antes
de partir.
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Coémo usar el cinturon de
seguridad*

e El cinturén de regazo debe ajustarse
firmemente por debajo del abdomen,
sosteniendo su cadera y pelvis.

e El cinturén de hombro no debe estar
cerca de su cuello, pero tampoco
fuera del hombro. Debe atravesar su
pecho (entre los senos). Vea la foto
mas arriba.

e Asegurese de que el cinturén de
seguridad no se sienta suelto
cuando lo abroche.

*Fuente: www.safercar.gov
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Otros consejos de salud para usted y su bebé

Planificacion familiar y control de la natalidad » Dispositivo intrauterino (DIU): El DIU es un pequeno
dispositivo que el médico coloca en el ttero. E1 DIU

La planificacion familiar le permite planificar cualquier afecta el revestimiento del Utero y también dana o mata

embarazo futuro. Usted tiene muchas opciones al elegir

i i , al esperma.
una forma de control de la natalidad. A continuacién se
mencionan algunas que estan disponibles. Usted puede  Diafragma y capuchén cervical: Los diafragmas y
conversar con su médico para elegir 1 opcién adecuada para capuchones cervicales son capuchones flexibles de goma
usted. Usted podria recibir su dispositivo de control de la que se introducen en la vagina para evitar el paso del
natalidad antes de salir del hospital después del parto: pida a esperma. Se utilizan con un espermicida.

su médico mas informacién sobre esta opcidn. . . . .
e Espermicida: Los espermicidas son espumas, jaleas,

e La pildora: Las mujeres toman la pildora anticonceptiva tabletas, cremas, supositorios o peliculas solubles que
por boca todos los dias. Las pildoras anticonceptivas se colocan en la vagina antes de las relaciones sexuales
tienen hormonas que evitan la ovulacién (liberacién de un para matar el esperma. Se puede utilizar solo o con un
6vulo desde el ovario). preservativo, diafragma o capuchén cervical.

e Otras hormonas: Existen otras opciones de control de
la natalidad mediante hormonas ademés de la pildora
anticonceptiva. Estas incluyen parches en la piel, anillos
vaginales, implantes e inyecciones. Al igual que la pildora,
estas formas de control de la natalidad evitan que las
mujeres liberen 6vulos cada mes.
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Planificaciéon familiar y control de la natalidad
(continuacion)

e Preservativos: Los preservativos no solo evitan el
embarazo sino que también pueden ayudar a evitar las
enfermedades de transmision sexual (ETS). El preservativo
masculino es una cubilerta delgada que se coloca sobre
el pene para evitar que los espermatozoides entren en la
vagina. El preservativo femenino va dentro de la vagina
para mantener los espermatozoides afuera.

e Anticonceptivo de emergencia: El anticonceptivo de
emergencia es una manera de evitar el embarazo si
su método anticonceptivo falla o luego de mantener
relaciones sexuales sin proteccion.

— La pildora hormonal, a veces llamada la pildora del dia
después, se puede comprar en su farmacia o clinica de
planificacion familiar. En base a su edad y a la marca
que elijja, puede necesitar una receta de su médico. La
pildora hormonal puede usarse hasta 5 dias después de
las relaciones sexuales.

— El otro tipo de anticonceptivo de emergencia es un
DIU de cobre. El DIU de cobre es insertado por el
médico. Puede colocarse 5 a 7 dias después de las
relaciones sexuales.
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Relaciones sexuales

Para una mujer saludable que tiene un embarazo normal sin
complicaciones, las relaciones sexuales generalmente son
seguras durante el embarazo. Usted y su pareja pueden tener
diferentes impulsos sexuales. Posiblemente descubran que
deben probar diferentes posiciones para estar mas comodos.

A medida que su cuerpo cambia, puede tener sentimientos
encontradas sobre tener relaciones sexuales. Esto es normal.
A menos que su médico le haya indicado no hacerlo, puede
tener relaciones sexuales siempre y cuando lo desee. Sin
embargo, ahora es mas importante que nunca hablar con

su médico sobre todas las posibilidades disponibles para
proteger a su bebé de las enfermedades de transmision
sexual, incluyendo el SIDA. Insista en el “sexo seguro”.

Siusted o su pareja tienen més de 1 pareja sexual, usted
tiene muchas mas probabilidades de contraer enfermedades
de transmision sexual. Las infecciones, tales como clamidia,
sifilis, herpes y VIH, pueden afectar la salud de su bebé,
ademas de su propia salud. Para su proteccién, use un
preservativo cada vez que tenga relaciones sexuales. Hable
con su médico sobre cualquier inquietud que tenga sobre las
relaciones sexuales o si cree que podria tener una infeccion.
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Otros consejos de salud para usted y su bebé

Clases sobre partos

Muchas mujeres se preocupen sobre el proceso real de dar a luz. Las clases sobre
partos pueden ayudarla a prepararse para lo que sera el trabajo de parto. Estas
clases pueden darle a usted y a su pareja o instructor la oportunidad de recorrer
el hospital donde tendra a su bebé. También puede conocer a otras mujeres y
compartir sus experiencias. Llame a Bright Start para obtener mas informaciéon de
las clases sobre partos.

Clases sobre la crianza de los hijos

Las clases sobre la crianza de los hijos pueden ensenarle algunas habilidades
basicas para el cuidado de su bebé, tales como cambiar panales, banarlo y
alimentarlo. También se ofrecen clases sobre amamantar si ha elegido amamantar
a su bebé. Llame a Bright Start o hable con su médico para buscar informaciéon
para asistir a clases cerca de usted.
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Amamantar

Lo mejor para su bebé es amamantarlo. Ayuda a proteger al bebé contra muchas
enfermedades y disminuye el riesgo de que el bebé desarrolle alergias y asma.
Amamantar es natural, pero necesita practica.

Incluso amamantar por unas pocas semanas tiene beneficios para usted y su bebé.
Puede ayudarla a perder peso mas rapidamente después del parto y ayudar a
proteger sus huesos. Puede quedar embarazada mientras amamanta, asi que hable
con su médico si usted no esta planeando otro embarazo todavia.

Cuando amamanta, necesita agregar unas 500 calorias mas cada dia a su dieta.
El calcio es muy importante. Debe seguir comiendo una dieta saludable, beber
muchos liquidos y tomar vitaminas prenatales.

Amamantar no es para todas las mujeres. Las mujeres que beben o toman drogas
no deben amamantar a sus bebés. Pregintenos sobre clases a las que puede asistir
antes y después del nacimiento para aprender mas sobre amamantar a su bebé.
También podemos ayudar con insumos, como una bomba extractora de leche.
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Otros consejos de salud para usted y su bebé

¢Qué puedo conseguir para mi bebé ahora?

Panales.

Camisones o pijamas.
Camisas y camisetas.
Calcetines y botitas.

Gorras, suéteres y un equipo para el
aire libre.

Banera de bebé.
Jabén de bebé.
Un asiento de bebé para automovil.

Cuna (todas las cunas y muebles de bebé
deben cumplir con las normas actuales
de seguridad).
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Colchoén firme y cubierta impermeable.
Sabanas, almohadas y ropa de cama.
Biberones.

Tapas y tetinas.

Cepillo para biberdn.

Termdmetro para bebé.

Panos y toallas.

Bolas de algodén e hisopos.



Qué llevar al hospital:

Su tarjeta de identificaciéon de First
Choice, su tarjeta de identificacién de
Healthy Connections y cualquier otra
tarjeta de seguro que pueda tener.

Libreta de teléfonos/direcciones.

Nombre y numero de teléfono de la
persona que la llevara a casa.

Asiento de bebé para automoavil.
Camison y bata.

Ropa interior.

Pantuflas o calcetines.

Articulos de tocador.
Almohada.

Ropa para usar.

Ropa que usaran usted y su bebé al
regresar a casa.
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Posparto

El viaje del embarazo no termina con el
nacimiento de su bebé. Existen muchos
cambios que se producen en las 8 semanas
después del parto (periodo posparto) a
medida que su cuerpo vuelve a su estado
normal. Es muy importante que consulte

a su médico entre 3 y 6 semanas después

del parto para asegurar que se ha curado
correctamente. En esta visita, también puede
hablar sobre la planificacién familiar.
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Otros consejos de salud para usted y su bebé

Seguridad al momento de dormir

Es importante que su bebé tenga su propio lugar seguro para dormir. Esto ayudara
a reducir el riesgo de SIDS (sindrome de muerte subita infantil) y otras lesiones
relacionadas con el sueno.

Algunos consejos para garantizar que el espacio donde duerme su bebé es seguro:
e Asegurese de que la cuna cumpla con las normas actuales de seguridad.
e Tenga un colchén firme con una sabana de ajuste.

e La cuna de su bebé no debe incluir protectores, almohadas, mantas, pieles de
ovejas, peluches o juguetes.

e Nunca deje que el bebé duerma en la cama con un adulto.
e Aseglrese siempre que la cabeza del bebé no esté cubierta.

e Vista al bebé con ropa de dormir, como un saco de dormir, para abrigarlo sin
usar una manta.

e Siempre coloque al bebé boca arriba para dormir.
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Finalmente:

En Bright Start, queremos ayudarla a tener el embarazo mas
saludable posible. Le recomendamos que participe de su
atencion:

e Asista a todas sus visitas prenatales.

e Realice las pruebas que su médico le indica.

e Tome las vitaminas prenatales todos los dias.
e Coma una dieta saludable.

e Evite fumar, consumir alcohol y drogas.

e Permanezca con 1 equipo de atenciéon médica.

e Haga una cita con un dentista para que realice un
chequeo a sus dientes.

e Asista a clases de parto.

e Haga preguntas a su médico o llame por teléfono si
tlene inquietudes.

e Vea a su médico para un chequeo posparto.
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En Bright Start, también podemos ayudar con:

Transporte a sus citas médicas.
Obtener una cita médica prenatal.
Alimentos, ropa u otros suministros.
Obtener vitaminas.

Encontrar a un dentista.

Equipo médico especial, como una bomba extractora
de leche.

Podemos ayudarla a inscribirse en el programa WIC o a
encontrar una clase sobre el parto o la crianza de los hijos.
Si usted tiene un problema durante este embarazo, llamenos
al 1-888-276-2020. Queremos ayudarla a que aprenda mas
sobre este viaje de 40 semanas, aunque el camino esté lleno
de baches. Al final del vigje, jqueremos que su bebé tenga un
Bright Start!
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iNacié mi bebé!

Tuve un nino/una nina el La foto de mi bebé
a las a.m./p.m.
Midio pulgadas de largo,
y pesd libras, onzas.

El nombre de mi bebé es

porque
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Las huellas de los pies de mi bebé

Ay
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La discriminacién es ilegal

Aviso contra la discriminacion

First Choice by Select Health of South Carolina cumple

con las leyes federales de derechos civiles aplicables y

no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad,

edad, discapacidad o sexo. First Choice no excluye a las
personas ni las trata de modo distinto debido a la raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

First Choice proporciona ayuda y servicios gratuitos a
personas con discapacidades, tales como intérpretes
habilitados de lenguaje de senas e informacién escrita

en otros formatos (letra grande, Braille, audio, formatos
accesibles electronicamente, otros formatos). Prestamos
serviclos de 1dioma gratuitos a personas cuyo primer idioma
no es inglés, como intérpretes habilitados e informacién
escrita en otros idiomas.

Si usted necesita estos servicios, comuniquese con First
Choice al 1-888-276-2020 (TTY 1-888-765-9586). Estamos
disponibles de lunes a viernes (8 a.m. a 9 p.m.) y sabado y
domingo (8 a.m. a 6 p.m.).
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Si usted cree que First Choice no ha ofrecido estos servicios

o lo ha discriminado de otra manera en base a su raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, puede presentar una
queja formal ante:

e Grievance Supervisor
First Choice Member Services
P.O. Box 40849, Charleston, SC 29423-0849
1-888-276-2020 (TDD/TTY 1-888-765-9586)
Fax: 1-800-575-0419

e Usted puede presentar una queja formal por correo,
fax o teléfono. Si necesita ayuda para presentar una
queja formal, Servicios al Miembro de First Choice esta
disponible para ayudarle.

También puede presentar una queja de derechos civiles

ante la Oficina de Derechos Civiles del Departamento de
Salud y Servicios Humanos de los EE.UU. electronicamente a
través del Portal de Quejas de la Oficina de Derechos Civiles,
disponible en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o
por correo, o teléfono a:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

1-800-368-1019 o (TDD: 1-800-537-7697)

Los formularios de quejas estan disponibles en
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.


http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

Servicios de idioma

English:
If your primary language is not English, language assistance services are available
to you, free of charge. Call: 1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-95806).

Spanish:
Si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia
lingtifstica. Llame al 1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9586).

Arabic:
ad o Jea) laally @l a0 555 Ay galll 3ae Lsall Cladds (8 ey jall A2l Caaaii i€ 13)
(TTY: 1-888-765-9586 :»54ll 5 auall Cila o3 5) 1-888-276-2020

Portuguese:
Se fala portugués, encontram-se disponiveis servigos linguisticos, gratis. Ligue
para 1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-95806).

Russian:
ECJ'II/I BbI FOBOpI/ITe Ha pyCCKOM SI3BIKC, TO BaM I[OCTyrIHI)I 6€CHH3THI)IG ycnyrH
nepeBonaa. 3sonute 1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9580).

Vietnamese:
Néu ban néi Tiéng Viét, co cac dich vu hd tro ngdn ngit mién phi danh cho ban.
Goi s0 1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-95806).

Brazilian Portuguese:

Se vocé fala portugués do Brasil, os servicos de assisténcia em sua lingua estdo
disponiveis para vocé de forma gratuita. Chame 1-888-276-2020

(TTY : 1-888-765-9586).

Chinese:
R F X, B U R EIEHEE RN
(TTY: 1-888-765-9586),

I E 1-888-276-2020
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Falam:

Falam tawng thiam tu na si le tawng let nak asi mi 1-888-276-2020

(TTY: 1-888-765-95806) ah tang ka pek tul lo in na ko thei.

Hindi:

afe; 3mma e Sera &, o S1maeh forg ot TS TerIaT YT Suersd € | et e 1-888-276-2020
(TTY: 1-888-765-9580) |

Korean:

=20 E AtEotAl= B, 60 N& AHIASE 22 0|Eota =
USLICH 1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9586)H 2 = M3lo =&AL

Chin:
Hakha holh a hmangmi na si ahcun man lo in holh leh piaknak lei bawmchanh
khawh na si. Auh khawhnak: 1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9586).

French:
Si vous parlez francais, des services d’aide linguistique vous sont proposés
gratuitement. Appelez le 1-888-276-2020 (ATS : 1-888-765-9580).

Karen:
@@ﬁooo%l 00[3_3 Oﬁ%@@g, $ot §ﬁ Oﬁ%@O’Dﬁ@’L@HC\N O’DCDWSCTEﬁC\)]%@I
§on1 252965081, 03 1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9586) -
Ambharic:

DAFOF: PG5 L1 ATICT NPT PFCTI® AG8 T LCO-PT N18 ALLTHP T +HIBHPA:
0L T ntAD- ¢PC LLM-( 1-888-276-2020 (a0t ATAGTFD-: 1-888-765-9586):

Burmese:

3200056 20E0p5[gSe00m: 03 B[gPilon 9000007 320p2eR8I 204!
20& E200305 80DGe0EGHRGLLOleTON ©8:53105 1-888-276-2020

(TTY: 1-888-765-9586) a‘? eoleddli

BRIGHT
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