


Muy pronto tu vida daréd un giro de 180°, en unos meses se sumara a la familia un nuevo integrante
que traerd consigo muchas alegrias y también una que otra preocupacién. Este nuevo trayecto de
subidas y bajadas inicia desde que tu pareja y tu deciden embarazarse; desde ese momento, cada
platica, interrogante y decisién serdn de suma importancia.

Comparte con tu pareja todas las etapas de la paternidad desde el embarazo y hasta que su bebé llegue
a casa; cada nausea y cada patadita, hasta la primera palabra y sus primeros pasos seran eventos
Unicos e irrepetibles. No olvides que con esta experiencia se fortaleceran como padres.

Vayan juntos a las visitas al ginecélogo, a comprar la ropita del bebé, decidan la decoracién del cuarto.
Hablen de sus miedos, de sus dudas, de sus expectativas y del futuro que quieren para su bebé. Se
daran cuenta de que entre ustedes encontraran la seguridad que en momentos les haga falta. Recuerda
que un hijo los llevara a redescubrirse y creceran como pareja, y no olvides tener mucha paciencia ya
que nadie nace sabiendo ser padre o madre. Ademés comparte tu experiencia con tu familia y amigos,
es un evento especial y muy importante en tu vida, asi que disfrutalo al maximo.

Nuestro Hijo nace con el objetivo de apoyar a cualquier pareja embarazada antes, durante y después
de que llegb ese nuevo bebé. Es la guia por excelencia para ayudarles a resolver dudas y que sepan
que hay muchas personas que han pasado por lo mismo que ustedes. Trabajamos con los mejores
ginecdlogos, pediatras y especialistas de nuestro pais, para darles la seguridad de que tienen en sus
manos el contenido més completo.

iMuchas felicidades!

Stephan Porias

Para:

El Dr. Alejandro Mallet “Pigiii” T por las ensefianzas, el compromiso y el entusiasmo por crear este proyecto.
A Jimena, Ana, Diego y Javier por ser la inspiracion y el motor de mi vida.

A mis papds y mis hermanos por tanto carifio y apoyo.

A mi gente de Leto por seguir creyendo y por sequir luchando.
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EL EMBARAZO

reparandote
ara el embarazo

ESPECIALISTA

La mujer debe corregir cual-
quier alteracién metabdlica
como diabetes, sobrepeso,
presion arterial alta, entre
otras. También tiene que
hacerse un estudio bésico
de laboratorio para conocer
sus niveles de hemoglobina
y tiempos de coagulacién.
Tomar 4cido félico es
esencial para que el bebé no
tenga malformaciones del

tubo neural.

DRr. HuGo Ruz
Gineco-obstetra
Hospital Angeles Lomas
Consultorio: 210
5246-9499

hugoruz@prodigy.net.mx

algunos tienen altos niveles de mercurio.

Situ pareja y ti estan embarazados, quizé se

pregunten ;qué cambios debes tener en tus
habitos y alimentacién para proteger al bebé
desde el dia uno?

Toma acido félico: esta vitamina ayuda a pre-
venir los defectos del tubo neural, como espina
bifida y anencefalia (ausencia parcial o total
del cerebro y craneo), que se desarrollan en las
primeras semanas de embarazo, antes de que
puedas detectarlo.

Deja de fumar: el consumo de tabaco esta liga-

do a bebés prematuros o con bajo peso al nacer.

Aléjate de los mariscos: esto se debe a que

Cuida tu peso: el sobrepeso puede provocar
complicaciones, como abortos espontaneos,
preeclampsia, diabetes gestacional, entre otras.
Ejercitate: mejoraras tu circulacién y prepararés
tus musculos para el alumbramiento. Busca
ejercicios que te brinden relajacién y elasticidad.
Cuida tu higiene bucal: la gingivitis (inflamacién
y sangrado de las encias) puede impedir una
buena alimentacién debido al dolor que causa.
Ademas, las infecciones orales estan relaciona-
das con partos prematuros y bebés con bajo peso
al nacer. Sivas al dentista, coméntale que estas
embarazada para que tome sus precauciones.




EXAMENES

Acude a tu ginecélogo para que te realice un examen fisico y
pruebas de sangre, y con ello descarte la presencia de alguna
enfermedad venérea o padecimiento que pueda entorpecer el
proceso de gestacién.

Debe revisar que tengas todas tus vacunas al dia, sobre

todo la de la rubéola, ya que contraerla durante el embarazo
podria ocasionar un aborto o malformaciones en el feto.

Si existe alglin padecimiento en tu familia o en la de tu pareja
como enanismo, hemofilia, sindrome de Down, distrofia mus-
cular, diabetes, entre otros, lo mejor serd que acudan con un
especialista en genética para que les realicen pruebas y sepan
cuél es la probabilidad de que el bebé lo contraiga. También
sirve para que examinen la compatibilidad de sus genes.

CAMBIO DE VIDA

Es verdad que su vida dara un giro de 180 grados y que no
todos los dias seran maravillosos, pero si los dos se sienten
seguros con la decisién, no habré acto més gratificante.

Empezar una familia sera una etapa de mucha alegria, satis-

faccién y aprendizaje, pero también de sacrificios, esfuerzos y

desvelos que ambos deben querer hacer.

Preguntense lo siguiente:

¢ ;Tenemos el mismo nivel de compromiso?

e ;Coincidimos en los valores fundamentales necesarios para
formar una familia?

e ;Cémo nos dividiremos las tareas del hogar y el cuidado del
nuevo miembro de la familia?

¢ ;Tenemos el dinero suficiente para cubrir los gastos que
trae consigo un bebé?

e ;Estamos dispuestos a ceder nuestras horas de suefio y el
tiempo individual?

o ;Tenemos la fortaleza para, en dado caso, recibir a un nino
con una discapacidad?

e ;Concebimos el mismo estilo de vida?

¢ ;Nuestras creencias espirituales son compatibles?

¢ ;Hasta donde vamos a permitir que nuestros familiares
participen en la educacién de nuestro pequeno?

-
&
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02 4cido félico

e ESPECIALISTA

El acido félico juega un pa-
pel muy importante desde
antes de la concepcién, en
el embarazo y posterior a su
resolucién. Sabemos que la
mayor cantidad de defectos
congénitos son de causas
desconocidas pero los més
frecuentes y mayormente
estudiados son los del tubo
neural; se ha demostrado
que la mayoria de éstos son
por falta o deficiencia de
folatos tanto en la madre

como en el padre.

DRA. ANDREA ALMAGUER
Cirujano General

Hospital Angeles Acoxpa
Consultorio: 315
04455-5505-5481
andrea.almaguer.g@gmail.com

¢QUE ES?

Es una vitamina hidrosoluble del complejo B,
descubierta desde 1930 por la Dra. Lucy Willis

y su asistente M. M. Metha, quienes se dieron
cuenta de que era un factor capaz de curar la
anemia por deficiencias dietéticas en las mujeres
embarazadas; posteriormente se aislé de las
hojas de espinaca y se le denominé acido félico.
El cuerpo humano no lo puede producir, por lo
tanto depende totalmente de su consumo en tu
dieta diaria. A pesar de que puedes encontrarlo
en lentejas, brocoli, espinacas, esparragos, pan
de trigo integral, cacahuates y frutas y jugos
citricos, los médicos recomiendan tomarlo en
forma de suplemento para facilitar su absorciéon.

C‘QUE FUNCIONES TIENE?
Principalmente participa en la formacién de
nucleoproteinas que intervienen en la produc-
cién de células y transmision de rasgos genéticos
hereditarios. Ayuda a la produccién de hemog-
lobina, sustancia importante para el transporte
del oxigeno en los glébulos rojos. Ademas, en
conjunto con las vitaminas B6 y B12 controla el
nivel de homocisteina (amino&cido aterogénico)
en la sangre, asociado a enfermedades cardio-
vasculares e hipertensivas del embarazo.

C‘QUE SUCEDE EN EL EMBARAZO?
Los requerimientos aumentan drasticamente y
es comun observar macrocitosis (aumento en
el tamano de los glébulos rojos) principalmente
en el tercer trimestre (se conoce como anemia
macrocitica), Los sintomas principales son:
cansancio, piel y mucosas palidas, taquicar-
dia, fragilidad de cabello y ufias, irritabilidad,
mareos, dolor de cabeza y pérdida del apetito.
Si presentas alguno de estos sintomas o tienes

antecedentes en tus embarazos anteriores de-
bes acudir al médico para planear tu embarazo
y evitar complicaciones.

C‘CUANDO Y CUANTO DEBO TOMAR?
Se recomienda que todas las mujeres en edad
fértil tomen 0.4 mg al dia, debido a que mas

del 50 % de los embarazos no son planeados

v las mujeres suelen darse cuenta de que

estan embarazadas entre la cuarta y la sexta
semana de gestacién, momento en el que ya se
presentaron los cambios del tubo neural, evento
altamente ligado a malformaciones congénitas.

¢PARA QUE SIRVE?

Su ingesta oral hara que tu cuerpo alcance

los requerimientos necesarios y evitara que

tu pequetio desarrolle malformaciones como
paladar hendido, espina bifida, defectos de la
pared abdominal, etc. Ademas, disminuira el
riesgo de anemia y enfermedades hipertensivas
del embarazo como la preeclampsia.
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05 Alimentacion

ESPECIALISTA

Es muy importante tomar
4cido félico principalmente
en la etapa prenatal y en

la embrionaria, es decir,
durante las primeras 12
semanas, ya que es cuando
se forman los érganos del
bebé. Estd comprobado por
estudios que en México
tenemos una deficiencia
importante de acido félico,
por ello se recomienda tomar
medicamentos y alimentos
con este suplemento. Las
malformaciones més
frecuentes en el sistema
nervioso central se presentan
por bajos niveles de dicho

componente.

DR. MANUEL GOMEZ
Gineco-obstetra
Hospital Angeles México
Consultorio: 954
2614-8843

mgrdr57@hotmail.com

El crecimiento adecuado de tu bebé recaerd com-
pletamente en lo que decidas ingerir durante el

dia, asi que deja a un lado la chatarra y preparate
platillos que tengan un buen balance nutricional.

EN TU PLATO

Diariamente haz tres comidas y dos colaciones
(a mediodia y en la tarde-noche) para mante-
ner los niveles de azucar estables. Por ningin
motivo dejes pasar muchas horas entre cada
ingesta, porque los jugos gastricos lastimaran
la mucosa del estémago y te provocaran afec-
ciones, como gastritis o colitis.

Usando la pirdmide nutricional, que explica
graficamente y en orden ascendente qué grupos
alimenticios se deben ingerir con mayor o
menor frecuencia, te compartimos cual es el
consumo diario en porciones recomendado para
una mujer embarazada. Si tienes alguna enfer-
medad, eres vegana o eres intolerante a ciertas
comidas, consulta a un nutriélogo para que
haga los ajustes pertinentes a tu dieta.

Grasas, azlcares y aceites: ocasionalmente.

Proteinas: 3 a 4 porciones.

Lacteos: 4 porciones.

Fruta: 2 a 4 porciones.

Vegetales: 3 a 5 porciones.
Cereales y pastas: 6 a 11 porciones.

Guarda algunas porciones de cereales y frutas
para tus colaciones, esto es: nueces, cacahuates,
barras de cereal, o fruta deshidratada como
arandanos, pasas, manzanas, entre otras. Te
sera facil cargarlas en tu bolsa y comerlas mien-
tras trabajas o haces otras actividades.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Sabemos que dejar las frituras y los postres
significa un gran desafio y hasta un sacrificio,
principalmente en el momento en que llegan

los famosos antojos del embarazo. Asi que para
convencerte de seguir cuidando tu dieta, te com-
partimos informacién sobre cémo impacta cada
grupo alimenticio en el proceso de gestacion:

16




Proteinas Ayudan en la produccién y crecimiento de Frijol, carnes magras, Pérdida de peso, retenciéon
células. Es esencial que las consumas durante aves, pescados, huevo, de liquidos excesiva y fatiga.
todo el embarazo, sobre todo en el segundo y leche, queso y yogurt.
tercer trimestre que es cuando tu bebé y tus

- 6rganos reproductivos aumentan de tamafio.

Calcio Tu bebé lo necesita para desarrollar dientes y Productos lacteos y Entumecimiento y
huesos fuertes, nervios y musculos sanos, buen  pescados enlatados, hormigueo en los dedos,
ritmo cardiaco y una coagulacién normal. Si no como sardina calambres, espasmos
lo ingieres, tu bebé lo tomara de tus huesos y y salmén. musculares y taquicardia.
sufrirds descalcificaciones.

Grasas Se recomienda ingerir grasas insaturadas. Estas  Aceite de oliva, aguacate, Antojo de fritangas, piel y
te daran energia, ayudaran a que sintetices aceitunas, semillas y cabello seco, sed excesiva,
vitaminas, proteinas y carbohidratos, y frutos secos (insaturadas).  dolor de articulaciones y

protegeran tu corazén y vasos sanguineos, sin
acumular peso.

!* 17
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Vitamina B6 Te ayudard a reducir la ndusea y el vomito, y
servira como tratamiento para el sindrome del
tinel carpiano en el que se comprime el nervio

que provee las funciones motoras de la mano.

l

Vitamina C Interviene en el desarrollo éseo de tu bebé,

evita que padezcas anemia y ayuda a curar y
prevenir estrias.

_

ANTOJOS

A partir de los dos meses de gestacién tendras caprichos

alimenticios que querras cumplir a como dé lugar.

AUn no se sabe con exactitud de dénde surgen, pero algu-
nos afirman que son muestras de deficiencia nutricional,
mientras otros establecen que se debe a un cambio en el
olfato y gusto ocasionado por el desajuste hormonal.

Lo cierto es que para no perder la linea, se recomienda
identificar la causa del antojo y atacarla de forma mas
saludable. Por ejemplo, si quieres comida frita, lo méas

Carne, pollo, pescado,
huevo, harina integral,
garbanzo, lenteja,
espinaca, platano y
nueces.

Anemia, fatiga, depresion,
vértigo, nausea, vomito,
conjuntivitis y disfunciones
nerviosas.

Citricos (naranja, Piel seca, cabello quebradizo,
cicatrizacién lenta y

aparicién de moretones.

mandarina, limén),
jitomate, frambuesa,
papaya, mango, papa,
coliflor, espinaca y
pimiento.

seguro es que tu metabolismo necesite grasa, asi que sacia

tu ansiedad con frutos secos o aguacate.

LA BASCULA

No es necesario “comer por dos”. Con aumentar algunas ca-
lorias diarias es mas que suficiente para cubrir las necesida-
des del bebé y las tuyas. El Instituto Nacional de la Salud de
Estados Unidos recomienda para la mayoria de las mujeres
embarazadas consumir 1,800 calorias diarias durante el pri-
mer trimestre; 2,200 para el segundo, y 2,400 en el tercero.
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Cuidados
de la piel

04

e ESPECIALISTA

Los sintomas que la mujer
tiene durante los nueve
meses se deben a que las
hormonas del embarazo
estimulan el sistema
nervioso: los senos duelen

porque se congestionan

[—

hormonalmente, la fatiga se
debe a que tiende a bajar la
presién, ademads de que hay

modificaciones en el gusto y

el olfato.

DR. JoAQUIN GONZALEZ
Gineco-obstetra

Angeles Lomas
Consultorio: 140
5247-4717

bracamon@hotmail.com

Durante el embarazo debes tener mucho cuidado
con la piel, pues suele resecarse, estirarse y
presentar manchas e imperfecciones provocadas
por la produccién de hormonas y el crecimiento
del bebé. Quédate tranquila, hay formas de pre-
venirlas y tratarlas cuando aparecen.

ESTRIAS

Debes poner especial atencién a ciertas areas,
como el abdomen, ya que cuando comience

a crecer tu bebé, la piel se estirara y notaras

la presencia de pequetios desgarramientos
conocidos como estrias.

Hay mujeres que las presentan en los senos, la
cadera y las piernas, ya que también aumentan
de volumen. Puedes prevenir su aparicién si
hidratas tu piel con cremas ricas en vitamina A
y D, que contengan aceite de almendras dulces
y otros componentes naturales. Ademas toma
dos litros de agua al dia, pues te ayudaran a
mantener tu piel fresca y sana.

EL CUIDADO DE LOS SENOS

Dia con dia tus senos se preparan para la lac-
tancia, por lo que habra cambios constantes. Por
ejemplo, la areola se tornara mas obscura y las
glandulas que la rodean aumentaran de tamafo
para proteger los senos de las bacterias.

Es normal que a través de los pezones segregues
una sustancia oleaginosa, ésta sirve para lubri-
car el pezon y evitar sequedad y agrietamiento.
Busca un sostén de maternidad, que sea de
algodén y de tirantes anchos, son més cémodos.
Los cambios que suelen presentarse son:

Comezdn y estrias: esto se debe al incremento
de tamarfio y el estiramiento de la piel. No
dejes de aplicarte una crema especializada;

es importante que te des pequefios masajes
circulares en cada seno.

Sensibilidad al tacto: las hormonas prolactina,
oxitocina y luteinizante producen dolor

e hinchazén.
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Venas mas grandes y visibles: el volumen de sangre
aumenta hasta en un 50%, lo que provoca que los conductos
sanguineos del pecho se vuelvan azulados.

Forma del pezén: algunas mujeres presentan esta parte del
seno invertido o chato, es posible que necesites un porta pe-
zones para que se proyecte hacia fuera y no tengas problemas
para amamantar al bebé.

IMPERFECCIONES

Tu piel estard més grasosa de lo normal, asi que quiza comiences
a notar la aparicién de granitos e incluso de acné. Para solucionar
el problema tienes que mantener tu cara lo méas limpia posible,
usa cremas especializadas y/o alguna locién astringente.

MANCHAS

Uno de los problemas més comunes en la cara es el pafio.
Alrededor del 90% de las mujeres sufren de melasma, un
oscurecimiento que se debe a la produccién excesiva de
melanina. Dicha méscara del embarazo aparece sobre todo
durante el segundo trimestre, y aunque es mas comun en zonas
de la cara y el cuello, puede presentarse en pezones y areolas,
piel genital, axilas y linea media del vientre (linea alba).

Lo primero que hay que hacer es proteger la piel con

protectores solares con FPSigual o mayor a 30 y después dar
tratamientos para desvanecer las manchas; en la mayoria de los
casos, la pigmentacién desaparece al término del embarazo.
Otro aspecto que debes tomar en cuenta es el tiempo de
exposicién al sol, ya que durante el embarazo la piel es mas
sensible, por lo que te broncearas més rapido. Es posible que te
deshidrates con mayor facilidad, lo que también impacta al feto.
Por ello, trata de resguardarte en la sombra entre las 10 y las 15
horas, que es cuando los rayos del sol son més intensos.

CUIDADO DE LA ZONA INTIMA

Durante el embarazo también se vera afectado el pH de tu

zona intima, haciéndola vulnerable a infecciones urinarias

y vaginales. Es importante prevenirlas y tratarlas, ya que

también pueden afectar a tu pequefio. Sigue las siguientes

recomendaciones para mantener la higiene:

¢ Usa ropa interior de algodén.

e Evita los desodorantes intimos.

e Limpia la zona con productos que respeten el pH natural de
tu cuerpo y ayuden a mantener la flora vaginal.

¢ Usa pantalones que te queden holgados.

e Sinotas cambios en el flujo o hinchazén, consulta a tu gine-
c6logo antes de administrar cualquier tratamiento.

v
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