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Hable con otros padres

Las clases de preparacion para el
parto son una buena opcién para
prepararse para el nacimiento de
su bebé y para conocer a otros
padres. Informese sobre estos
cursos en su hospital.

4 Ser padres

|l embarazo es una etapa de cambios. Su
cuerpo cambiard y usted experimentard nuevos
sentimientos. También la vida de su familia
cambiara. Dése tiempo de disfrutar su embarazo
y planear para la maternidad. Comparta la dicha
de su embarazo con sus seres queridos. Y acepte
la ayuda que le ofrezcan. Los estudios indican
que entre mas cuidados reciba durante el
embarazo, mejor podra cuidar de su bebé.

o oo

Comida y nutricién

El programa WIC (Mujeres,
Infantes y Nifios) ofrece clases
gratuitas sobre lactancia y
nutricién. También ofrece
cupones para obtener alimentos
saludables. Es un programa
para mujeres con ingresos
bajos 0 medios. Llame a WIC o
visite www.arizonaselfhelp.org
para saber si califica.

Vitaminas prenatales
Las vitaminas prenatales
contienen 4cido folico, calcio,
hierro y otras vitaminas nece-
sarias para tener un embarazo
sano. El acido félico reduce

el riesgo de tener un bebé
con serios problemas en la
columna vertebral. Usted
puede comprar las vitaminas
prenatales en cualquier
farmacia o puede pedir a su
doctor que le dé una receta.

Coma por su salud y la de su bebé

Cuando se esta embarazada es necesario comer mas. Ademas se necesitan alimentos con
calcio y hierro. Coma diariamente lo siguiente:

¢ Cuando menos dos porciones de carne magra, pollo, frijoles, huevo, queso de soya,
nueces o pescado. No coma pescado mas de dos veces por semana. Vea la pagina 65.

e Cuatro o cinco porciones de granos. Elija al menos la mitad de granos enteros, como el
arroz integral y las tortillas de trigo integral.

e Dos tazas y media de verduras y 2 tazas de frutas.

e Tres tazas de leche o yogurt bajo en grasa o descremado.



El embarazo

Reldjese
Dése tiempo de
disfrutar su

embarazo.

Manténgase activa

El ejercicio suave le ayuda a man-
tenerse sana y a tener mas energia.

* Pregunte a su doctor u hospital
sobre los ejercicios prenatales e
inférmese dénde puede tomar
una clase.

¢ El nadar, caminar, hacer yoga o
aerdbicos de bajo impacto o en el
agua, son buenas formas de
ejercitarse.

* Evite hacer ejercicios que estiren
los muisculos de su estémago.

* No se recueste sobre su espalda
durante los ultimos meses de su
embarazo. El hacerlo reduce el
flujo de sangre al bebé.

* Asegtrese de tomar suficiente
agua.

* En época de calor trate de hacer
gjercicio temprano en la mafiana
o por la tarde. Para més informa-
cién visite www.childbirth.org.

Suzanne Arms

Lo que usted puede hacer

Para tener un bebé sano

e \ea a un doctor tan pronto como pueda.

e Tome tiempo para descansar diariamente. Es normal sentirse cansada.

e Habley cante a su bebé. Aun antes de nacer, su bebé puede escucharla.

e Cuando viaje en auto, ajuste la parte superior del cinturén sobre su estémago y la
parte inferior bajo su vientre.

iEste es el mejor momento para dejarlo!

El fumar, tomar bebidas alcohdlicas o consumir drogas puede hacer que su bebé
nazca demasiado pronto o con serios problemas. Muchas mujeres que han tratado de
dejarlo dicen que ahora lo han logrado. Si no puede dejarlo por usted misma, puede
recibir ayuda. Vea la pagina 71.

¢Tiene problemas?

e ;Se siente triste 0 muy tensa? Los periodos largos de depresion o estrés pueden
afectar a su bebé. Vea la pagina 61.

e ;Hay violencia en su hogar? Vea la pagina 73.
¢ ;No se siente lista para ser madre? Hable con alguien de su confianza o con un
consejero de embarazo. Llame al Consejo de Planificacion Familiar de Arizona.

Permiso en el trabajo

Pregunte a su empleador sobre las licencias por motivos familiares. Puede ser que
obtenga hasta 12 semanas de permiso sin pago, sin perder su seguro médico ni su
empleo. Llame al Departamento del Trabajo.

Donde puede encontrar ayuda

Autoayuda de Arizona (Arizona Self Help)

Pagina de Internet que le ayuda a saber si califica para recibir servicios de WIC u
otros programas de asistencia www.arizonaselfhelp.org

Consejo de Planificacion Familiar de Arizona
(Arizona Family Planning Council)

Servicios de planeacion familiar gratuitos o de bajo costo

1-888-272-5652; 1-602-258-5777 (Area de Phoenix)
www.azfpc.org

Departamento del Trabajo (Department of Labor)
Linea de informacién sobre sueldos y horas de trabajo

1-866-487-9243 www.dol.gov/esa/whd/fmla
Parto (Childbirth)
Pagina de Internet sobre el embarazo y el parto

www.childbirth.org

WIC
Clases gratuitas de lactancia y nutricién; cupones de comida

1-800-252-5942 www.azdhs.gov/phs/oncdps/wic
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Comparta la dicha de su embarazo
A Emilia le encanta sentir el bebé moverse.

Ser padres

ay muchas cosas que usted puede hacer
para tener un embarazo saludable. Ahora mas
que nunca, es importante que se cuide bien.
Comience por acudir regularmente al doctor
tan pronto como sospeche que esta embarazada.
Usted puede ver a un doctor general, un
obstetra, una enfermera partera o una enfermera
especializada que ofrece cuidados prenatales.
Pida a otras mamas los nombres de doctores
o enfermeras de su agrado. Si usted no tiene
seguro médico, existen programas para mujeres
embarazadas de bajos ingresos.

Reciba cuidados prenatales
Pida a su doctor un calendario de visitas prenatales.

e En cada visita su doctor revisara su salud, su peso,
presidn sanguineay orina.

e También revisara el latido cardiaco de su bebéy su
crecimiento.

e El doctor examinara su sangre para detectar anemia,
hepatitis B, diabetes y otros problemas. Ademas le
ofrecera un examen de VIH y de tuberculosis. Si usted
padece de alguna de estas enfermedades, su doctor
puede darle tratamiento para usted y su bebé.

e Para informacién para mujeres embarazadas con
discapacidades, llame al Centro Nacional de Recursos
para Padres con Discapacidades.

e Si tiene ingresos bajos y necesita seguro médico,
llame a AHCCCS o a Baby Arizona.





