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) CUIDaDOS ESENCIALES DURANTE TU EMBARAZO

Bienvenida a nuestra guia “Cuidando los primeros 1000 dias

de tu bebé” dirigida a mujeres embarazadas o en periodo de
lactancia, sus familias y su comunidad. Aqui encontraran consejos
utiles y basicos para el cuidado de la mama y el bebé, para

que tomen decisiones informadas y asi garantizar el adecuado
desarrollo de las ninas y los ninos.

T estas primero

Durante el embarazo, es fundamental cuidar tanto

de ti como de tu bebé en desarrollo. Desde el primer
momento que sabes que estas esperando, debes
tener cuidados esenciales para asegurar un embarazo

w\ saludable y un buen comienzo para tu bebé.

e Consulta a tu médico en el centro de salud mas cercano, todas las dudas que tengas
sobre tu embarazo. Asiste a tus consultas siempre con un familiar para que el personal
médico pueda atender tus necesidades de salud y brindarte recomendaciones especificas.

e Dedica tiempo a descansar. El sueno adecuado es esencial para tu bienestar y para el
desarrollo dptimo de tu bebé.

e Es importante mantener una alimentacion sana y equilibrada durante el embarazo
para asegurar tu nutricion y la de tu bebé. Esto evitara enfermedades.

* Por todo esto, es imprescindible el apoyo de tu pareja, tu familia o tus amistades para

que te acompanen y cuiden de ti y de tu bebé.
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Consultas mientras estas embarazada

} Si crees que estas embarazada, pide una consulta en el centro de salud
lo antes posible. Esto te ayudara a prevenir cualquier riesgo y comenzar
tus cuidados desde un principio. La primera consulta debe realizarse antes
de las 12 semanas de embarazo.

} El primer chequeo es muy importante porque en él te haran todos los
analisis de laboratorio, para asegurar que estés saludable.

} También revisaran si tienes o no alguna enfermedad que pueda complicar
tu embarazo o si tienes alguna infeccion de transmision sexual. Cualquier
enfermedad debe ser tratada para evitar que tu bebé se vea afectado.

Las importantes consultas mensuales
[ ]

D> Realiza los controles mensuales: durante el embarazo, es
recomendable ser examinada por un profesional de la salud
cada mes. Este control temprano permitira detectar cualquier
problema inesperado de manera temprana y recibir el apoyo
necesario para un embarazo saludable.

} Si por alguna razon no puedes asistir a todas las consultas
mensuales, procura acudir a un minimo de cinco controles
prenatales.

D> Estos controles son vitales para recibir indicaciones
importantes, obtendras la suplementacion con hierro y
acido folico que precisas, ademas te explicaran sobre las
necesidades especiales de nutricion que requieres, como el
consumo de calcio y vitamina D, entre otras vitaminas.
-

Consumo de acido folico y hierro l ‘

« El acido folico es una vitamina especialmente importante durante el embarazo. Al producir
gldbulos rojos aporta en el desarrollo del cerebro y la médula espinal de tu bebé. Es muy
importante tomar acido folico por lo menos un mes antes de quedar embarazada y durante
los primeros 3 meses de embarazo.

« En el embarazo necesitas el doble de hierro diario, para producir sangre para tu bebé y
prevenir enfermedades como la anemia. Te recomendamos consumir el suplemento de
hierro entregado en los Centros de Salud.




Alimentacion y nutricion

([
Recuerda que durante el embarazo no es necesario “comer por dos”. Prioriza la calidad de tus
alimentos sobre la cantidad.

 Toma de 6 a 8 vasos de agua segura al dia y realiza actividad fisica moderada o bajo supervision
médica. Elige alimentos nutritivos como:
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Carhohidra?os &" Vegetales y frutas
Granos, cereales, tub,erculos como Zanahoria, zapallo, peras, manzanas, etc.
la papa y platano. Protemas

Te aportan vitaminas y evitan la anemia y
Te daran energia. Leche, huevos y carne. el estrefiimiento.

Son importantes para mantenerte saludable . . .
Comelos 2 veces al dia. P P Y Comelas 3 veces al dia o mas.

para el desarrollo de la placenta y del bebé.

Comelas 3 veces al dia.

Consume tus alimentos siempre tomando
en cuenta que debes comer mas }

verduras y frutas que carbohidratos y

proteinas. Fijate en esta proporcion.

MaMIS 3 L3 OBRA Planifica tu calendario

1. Consigue un calendario que tengas en casa. También
puedes descargar la Libreta Integral de Salud en

Calendario de citas médicas

oo oo o www.unicef.orglecuador/media/1346 1/file/LIBRETA_INTEGRAL DE SALUD
e N v FINAL 17 08 22.pdf.pdf
"""""""" AMYMYX’J B2 Marca el dia de cada mes como recordatorio de tu
T L X/ .......... consulta prenatal,
................ R e e
D4 Y Y B Es preferible que el ultimo mes vayas a consulta una
e e s vez por semana, asi que marcalo en tu calendario.
N XY X : :

RS avs Do 1wt U DO U O O RO WO En una libreta anota los cambios que vas sintiendo en tu
cuerpo durante cada mes y las dudas que tienes. Lleva
estos apuntes a tus consultas prenatales

para que sean resueltas por tu médico.
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