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La promocion de la salud es un proceso desarrollado por diferentes actores y sectores sociales
gue va creando condiciones, facilitando infraestructura y medios necesarios para contribuir a
la preservacion del ambiente y al mejoramiento de la salud individual y colectiva de la pobla-
cién en cada ambito y en cada funcién de la vida cotidiana.

Este enfoque nos motiva a desarrollar acciones y estrategias que garanticen a la vez un cambio
sostenible de las condiciones de salud de la poblacién, generando las capacidades necesarias
en la familia como el primer entorno para mejorar su salud, la vivienda y el ambiente donde el
compromiso de la familia y la comunidad es esencial.

En este marco se inscribe a la Estrategia Vivienda y Familia Saludable, cuyo objetivo es promo-
ver estilos de vida y entornos saludables, en el dmbito familiar y comunitario.

Para la puesta en marcha de la estrategia, el Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social, a
través de la Direccion General de Promocién de la Salud presenta el Manual de la Familia Sa-
ludable.

Consideramos que la familia es el espacio donde se puede construir un entorno fisico y de
relaciones entre los miembros del grupo familiar que favorezca el desarrollo humano de sus
miembros y les permita alcanzar su éptimo potencial, respetando su dignidad de acuerdo a
sus expectativas y necesidades

Ponemos en manos de los trabajadores de salud y otros sectores este material para llevar a la
practica las acciones de promocién de la salud centradas en el entorno familiar, esperamos sea
de utilidad para quienes desean contar con un material sencillo, practicoy a la vez dinamico e
integral que aborde los determinantes sociales de la salud.

DIRECCION GENERAL DE PROMOCION DE LA SALUD
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La salud es considerada como uno de los principales derechos y valores de la vida. En este
sentido el Estado tiene a su cargo llevar adelante las politicas de salud a nivel general, en for-
ma publica y gratuita; a través de politicas, planes, proyectos, recursos y estrategias de salud,
como medios que faciliten a la poblacién, tomar decisiones sobre la salud individual y colecti-
va, en el contexto de la vida cotidiana.

La Constitucién Nacional en su Art. 68, DEL DERECHO A LA SALUD plantea:“El Estado protegera
y promovera la salud como derecho fundamental de la personay en interés de la comunidad”.

En este marco se inscribe la Estrategia “Familia Saludable’, cuyo objetivo es promover estilos
de vida y entornos saludables, en el ambito familiar y comunitario.

Los contenidos se desarrollan mediante una estructura de 6 Unidades organizados por ciclo
de vida y situaciones de salud y acorde a las normas y protocolos del MSP.

Se definieron enfoque, objetivos, contenidos y metodologia, priorizando al fortalecimiento de
acciones de autocuidado y promocién de la salud.

Las Unidades abordadas son las siguientes:

365 DIAS DE SALUD: explica de manera general el contenido del manual de referencia (sus
5 capitulos). Propone elementos de reflexidén sobre la importancia de tener una vivienda
segura y como desarrollar habitos saludables en nifios, nifas y familia en general. Habla
de los derechos en salud, la gratuidad del servicio y el Sistema Nacional de Salud.

ESPERANDO A TU BEBE - Salud en el embarazo: trata del embarazo y de las medidas de
autocuidado, antes y durante el embarazo. La importancia de la comunicacién y corres-
ponsabilidad de la pareja y la familia al traer un bebé. De los momentos del parto, asi
como, de las ventajas de la lactancia y los cuidados del recién nacido.

SALUD INFANTIL - Creciendo Saludable: plantea medidas para el cuidado y crecimiento de
nifos y nifas de 0 a 9 afos. Se aconseja sobre alimentacion, actividades de estimulacion y
juegos para el desarrollo de los nifios(as), asi como, para formar habitos que aporten a la
prevencion de enfermedades.

ADOLESCENCIA - Entre la osadia y el miedo: cuenta con informacion relacionada sobre
autonomia y decisiones de la adolescencia. Desarrolla aspectos educativos orientados a
comprender la importancia de la identidad, autoestima, comunicacién y redes de apoyo,
los cambios fisicos y emocionales. Ademas, se aborda sobre sexualidad responsable y pro-
yecto de vida.

DE LOS 20 A LOS 60 Comprometidos con nuestra salud - Edad Adulta: define el ciclo de
vida en esta etapa de la vida, sus posibles crisis y retos. Trata sobre salud mental, habitos
saludables, prevencién de enfermedades y controles de salud. Ademas, propone qué no
debe faltar en un botiquin familiar.

ADULTOS MAYORES Acumulando Salud: Tiene informacion sobre los cambios en el proce-
so de envejecimiento, cdmo autocuidarse para prevenir la aparicién de enfermedades y
sus complicaciones. Sexualidad y espiritualidad en la edad de oro y la importancia de las
relaciones familiares intergeneracionales y sociales.
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1. ORGANIZACION DE LA GUiA METODOLOGICA
La guia contiene el programa de capacitacién planificada por unidad y por capitulo.

Puede ser utilizada por las personas que cumplen el rol de facilitador(a), trabajadores de salud,
agentes comunitarios, etc. a partir de la identificacion de problemas o situaciones de salud,
priorizacion de necesidades educativas que orienten las unidades o contenidos a abordar con
la familia o comunidad.

Esta guia puede ser utilizada en diferentes espacios educativos: domicilio, barrio o comunidad
y otros, de manera personalizada (visita familiar) o en forma de talleres comunitarios.

Describe las instrucciones generales para desarrollar las actividades, propone herramientas,
para ayudar a desarrollar el trabajo con la familia o la comunidad.

2. ESPACIOS EDUCATIVOS:

Domicilio: para aprovechar y fortalecer las actividades extramurales como las visitas domici-
liarias por parte de las Unidades de Salud de la Familia (USF).

Barrio o Comunidad: en el marco de las actividades comunitarias, de participacién social,
especificamente en actividades con grupos especificos (adolescentes, adultos, adultos mayo-
res, embarazadas, etc.).

Servicios educativos: en la medida que se articule al programa de escuelas saludables, es-
cuela para padres, vivienda saludable, programas con adolescentes u otros en los que partici-
pen la comunidad. En el que se incorpore como en todos los espacios educativos un proceso
de seguimiento y evaluacion de compromisos asumidos a favor de la salud familiar y comuni-
taria.

Otros: espacios que surjan de las experiencias locales en el marco del modelo.
3. INSTRUCCIONES GENERALES

Para el desarrollo del proceso de aprendizaje en cualquiera de los espacios educativos, el/la
facilitador debe considerar los siguientes aspectos:

12
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En el dmbito personal:

Mostrar interés en las personas y situaciones.

Ser amable, honesto, respetando la diversidad cultural.

Usar buenos modales (buenos dias, por favor, muchas gracias, etc.).

Mantener empatia (ubicarse en la situacion del otro, mostrar interés y comprender).
Tener habilidad de escuchar.

Tener habilidades comunicacionales inclusivas.

Establecer relaciones de igualdad y cooperacién.

Evitar juzgar o hacer comentarios de situaciones que le confien.

Evitar actividades o actitudes que puedan causar rechazo en las personas o grupo familiar
como tomar fotos sin consentimiento, obligar a hacer algo en contra de la voluntad, etc.

Tener buena disposicion a aprender de las experiencias.
Actualizar permanentemente sus conocimientos.

Ser puntual, respetando la hora y fecha acordada con las personas, las familias y la comu-
nidad.

En el ambito técnico:

Conocer bien los materiales de referencia y la guia metodoldgica.

Delimitar con claridad la situacion de salud sobre la cual va a actuar, es decir identificar los
problemas y/o situaciones de salud de las familias, grupos o comunidad en general. Puede
referirse a la informacién levantada en la ficha familiar o a consultas realizadas con los gru-
pos (linea de base).

Priorizar los problemas o situaciones.

Definir un plan de aprendizaje (problemas prioritarios, temas, desarrollo, compromisos de
habitos, actitudes y/o practicas saludables que se esperan alcanzar) contextualizado en las
situaciones cotidianas de la familia y la comunidad.

Tener habilidad de escuchar.
Definir el espacio educativo (domicilio, comunidad, instituciones educativas, etc.)

Guiar las visitas, talleres, reuniones u otras modalidades educativas.

Promover la coordinacion entre diversos actores.

Revisar o dar seguimiento al proceso de aprendizaje y cumplimiento de compromisos (ha-
bitos, actitudes, practicas saludables).

Motivar y apoyar a las personas, familias o grupos cuando exista dificultad en cumplir los
compromisos.

Sistematizar los resultados de las experiencias educativas desarrolladas.

Socializar o informar a los servicios, comunidad y familias de los resultados.

4, MODALIDADES

Siendo la guia para "Familia Saludable” una herramienta que promueve la formacion o fortale-
cimiento de habitos, capacidades, actitudes y practicas saludables del individuo, la familiay la
comunidad, se propone el uso de la misma en dos modalidades: visita domiciliaria y talleres,
que se interrelacionan o complementan entre si.
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A través de la visita domiciliaria el personal de salud y comunitario puede analizar, educar,
identificar, informar y dar seguimiento a los problemas de salud de la familia. En esta guia la
visita tiene como proposito facilitar las actividades de promocion de la salud y prevenciéon de
enfermedades, en el domicilio del grupo familiar. Con esto se busca promover el autocuidado
y la auto-responsabilidad en la salud de la familia, mejorando asi la calidad de vida de las per-
sonas.

Por consiguiente, la visita domiciliaria es importante porque:

Mejora la atencién en salud.
Incrementa la participacion y responsabilidad de la familia en el autocuidado de la salud.

Produce en la familia una sensacion de seguridad, importancia y bienestar al sentir una aten-
cién en salud personalizada.

Facilita el aprendizaje por el acompafamiento y seguimiento directo al cumplimiento de
compromisos (formacién y fortalecimiento de hébitos, capacidades, actitudes y practicas sa-
ludables).

Apoya al mejoramiento de la calidad de vida de las personas.

El proceso de aprendizaje a través de la visita domiciliaria debe considerar las siguientes eta-
pas y elementos:

1. Preparacion:

a) Seleccionar las familias para la visita domiciliaria, especificando si es la primera visita o sub-
secuente. Los criterios que podrian considerarse para la seleccion tomando como referente
la ficha familiar u otros documentos de consulta son:

Criterio demogrdfico, de los distintos grupos poblacionales, por ejemplo podrian ser familias
con nifos/as menores de 2 afos, adolescentes, adultos mayores, embarazadas.

Criterio socio econémico para priorizar por ejemplo familias vulnerables.

Criterio de riesgo, de acuerdo a la categorizacion en la ficha familiar como riesgos biologi-
cos (nifos con esquema de vacunacion incompleta, personas con malnutricion, embarazo
en adolescentes y/o con problemas); riesgos sanitarios (consumo de agua insegura, falta de
redes de saneamiento, mala eliminacién de excretas y de basura, impacto ecoldgico por in-
tervencién industrial, animales domésticos); riesgos econémicos (desempleo del jefe/a de
familia, analfabetismo del padre o la madre, otros riegos (estructura familiar desintegrada,
violencia intrafamiliar, migraciones).

b) Revisar la ficha familiar o informacion (encuestas, linea de base) de la familia a visitar (para
identificar los problemas y/o situaciones de salud de los miembros de la familia segun el
ciclo de vida y género).

c) Acordar el diay la hora en que se va a realizar la visita, evitando situaciones inoportunas.
d) Preparar los materiales que va a necesitar de acuerdo al plan de la visita (ficha familiar,

capitulo correspondiente o manual de la familia saludable, laminas, tarjetas, marcadores,
lapices, juegos, etc.)

14
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e) Tener en cuenta si durante la visita se piensa realizar alguna demostracién para acordar
previamente con la familia y disponer del tiempo y materiales necesarios, por ejemplo: re-
cipiente adecuado para la extraccion de la leche materna, la preparacion de una receta
nutritiva, el lavado de manos, la cloracién del agua, etc.

2. Presentacion:
a) Presentarse dando su nombre y de qué instituciéon u organizacion proviene. Es importante
ser amable y no olvidar la importancia que tiene la percepcion inicial de la familia, pues de

ello va a depender las relaciones que se establezcan en el futuro.

b) Establecer un ambiente de confianza y preguntar quienes estan en casa y pueden partici-
par en la actividad educativa.

¢) Explicar la razén de la visita, el tiempo y las actividades que se van a realizar de acuerdo al
plan acordado. Si es la primera visita se tiene que delinear el plan de comun acuerdo con la
familia.

d) Preguntar si existe alguna inquietud o dificultad que podria afectar las actividades previstas.

e) Responder a las inquietudes o dudas de la familia.

f) Explicar que las visitas domiciliarias inician en una fecha y van a continuar a lo largo de un
tiempo previamente acordado con la familia.

g) Respetar las negativas de los miembros de la familia, si se producen.

3. Observacion:

a) Observar y registrar en cada visita el ambiente familiar, fisico y relacional. Entorno de la vi-
vienda (limpieza y seguridad), distribucién y uso de los espacios internos, objetos, puertas
abiertas y cerradas, como se comunican, expresiones, quién habla, quién calla, quién man-

da, quién es mas amigable.

b) Observar y registrar practicas saludables para reforzarlas oportunamente (retroalimenta-
cion).

4. Andlisis de la situacion:

a) Conversar con la familia sobre los problemas (identificados en la ficha familiar o documen-
tos de consulta), fundamentalmente en la primera visita.

b) Ayudar a la familia a priorizar los problemas o situaciones que pueden ser abordados con
contenidos de los materiales de referencia.

5. Planificacion:
a) Revisar las herramientas disponibles (ficha familiar, reportes de actividades, etc.) para no
duplicar informacion sino complementar con la planificaciéon que se realice para el uso de

los materiales educativos durante las visitas domiciliarias.

b) Definir de mutuo acuerdo un plan de visita en el cual se tenga claro los problemas priori-
tarios sobre los cudles se va a incidir con el abordaje de las unidades segun ciclo de vida.
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Por ejemplo si en la familia la mayor preocupacién es tratar la salud de los nifios y nifas, se
abordara la unidad “Salud Infantil Creciendo Saludable”:

¢) Utilizar un formato de planificacién que le ayude a dar seguimiento y evaluar los resultados
del mismo. Se podria utilizar el siguiente formato:
PLAN DE VISITA DOMICILIARIA
Departamento: Distrito/ciudad:
Barrio:
Urbana: Rural: Cédigo:
Familia:

Direccion domiciliaria:

Nombre del Jefe(a) de Hogar:

Miembros del grupo familiar: Nifios/as: Adolescentes: Adultos: Adultos Mayores: Embarazadas:
Afho: Mes: Dia: Hora: Inicio: Fin:
RESPONSABLES:
Problemas Contenidos/ C . Ti y
prioritarios actividades SIIRICIIESOS e pobllefe L)

6. Desarrollo (ejecucion)

a)

b)

(4
d)

e

Utilizar el material correspondiente al contenido y actividad educativa, en el tiempo y con
los materiales necesarios.

Desarrollar la actividad utilizando los recursos didacticos propuestos en los manuales de
referencia: lectura, juego, reflexiones, toma de decisiones, mensajes, etc.

Formular preguntas para la reflexién, comprension y revision de lo aprendido.

Repreguntar para motivar a que las personas expongan sus opiniones, por ejemplo: ;Como
lo haria usted?

Recapitular el contenido abordado con mensajes claves antes de pasar a definir compromisos.

7. Compromisos:

a)

b)

Al finalizar el desarrollo de contenidos y actividades educativas con el grupo familiar, es
fundamental acordar y negociar con la familia compromisos a favor de la salud de sus
miembros. Estos compromisos tienen que ser verificables objetivamente, es decir que se
puedan observar a simple vista.

Relacionar los compromisos con los problemas prioritarios y la ficha de indicadores.

16
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¢
d)

Registrar los compromisos.

Llenar un recordatorio de compromisos que se queda en la familia para informacién de
todos los miembros. Este recordatorio debe colocarse en un lugar visible de la casa:

Recordatorio: (puede utilizar una tarjeta de cartulina de color)

Nuestra familia (apellidos):

Nos comprometemos a:

Misién cumplida: (cuando los miembros de la familia consideran que es el tiempo para autocali-
ficar el logro de sus compromisos)

Nuestra calificacion al nivel de cumplimiento de COMPROMISOS es:

Alta(4 a 5): Media (2 a 3): Baja (1): Incumplimiento:

Nuevo Intento:

8. Registro de la visita:

a)

b)

¢
d)

Registra toda la informacion producto de la observacion general lo cual le va a ayudar al
seguimiento y/o reajuste del plan de visitas.

Registra los resultados de la visita: referencia a un servicio, hay avances en el cumplimien-
to de compromisos, se cumplieron compromisos, se hicieron nuevos compromisos, no se
presentaron dificultades o si las hubieron-cuales, la familia acordé dia y hora de la préxima
visita.

Revisa y acuerde el plan de la siguiente visita.

Recuerda los compromisos acordados.

9. Evaluacion:

a)

b)

¢

d)

Coloca una marca (....) en cada uno de los indicadores que definieron para el seguimiento
y evaluacion de los resultados alcanzados con relacién a la formacién o fortalecimiento
de habitos, capacidades, actitudes y practicas de autocuidado de la salud y prevencién de
enfermedades.

Comunica sobre los avances y resultados, con la familia, la comunidad, y con el personal de
los servicios.

Revisa periédicamente el plan para garantizar los resultados esperados (compromisos) en
funcién de mejorar la salud y calidad de vida del grupo familiar.

Acuerda con la familia la realizacién de una evaluacién participativa (observacién/encues-
ta), que puede realizarse 2 o0 3 veces al afo. Es necesario que para esta evaluacion se tenga a
mano la ficha familiar, los reportes, los planes de las visitas domiciliarias, los materiales con
los temas abordados, los compromisos y el resultado de su cumplimiento o no (recordato-
rio), etc. La evaluacion podria considerar los siguientes criterios: conocimientos, actitudes y
practicas. (Ver modelo en Anexo 1 del Manual).
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Una Bienvenida y un resumen del Manual

En esta unidad conocerds sobre las medidas de
cuidado antes, durante y después de la gravidez,
para vivir un embarazo saludable.

La importancia de la comunicacion y corresponsa-
bilidad de la pareja y la familia.

Cudles son los derechos de las mujeres embaraza-
das y cémo llevar una alimentacioén sana.

Ademds, se informard sobre los distintos momen-
tos del parto, asi como de los beneficios de la lac-
tancia maternay de los cuidados del recién nacido.
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Capitulo 1: jEMBARAZO!

ROSA,; EN
CAMBIO PICE QUE
ELLA YA NO QUIERE
TENER MAS HIJOS,
A sU MARIPO
NO LE IMPORTA
NADA. iYA VAN

QR EL OCTA\</
ﬁ HOLA PEDRO, :

MARIA ME COMENTS
QUE ESTAN
ESPERANDPO UN
BEBE. iFELICIPADES! e

23
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Si, ESTOY

FELIZ, LO PLANI-
YO PIENSO \ FICAMOS CON
QUE LA PLANI- MARIA Y NOS
FICACION ES PREPARAMOS
UNA MANERA DE ANTES DEL
ASEGURAR LA EMBARAZO.
SALUD DEL BEBE AHORA JUNTOS
Y DEMOSTRAR ESPERAMOS A
RESPONSABILIDAD NUESTRO NUEVO

POR LA FAMILIA.

ﬁ uJO O HIJA.
N/ \\Z—

Para muchas personas como Pedro y Maria, el embarazo es el resultado de un deseo
compartido, es la recompensa de su amor. Para otros, el embarazo no es planificado y
surge inesperadamente, pero no necesariamente es no deseado.

Cualquiera sea el motivo, un bebé estd en camino, y hay que asumir con igual responsa-
bilidad, antes, durante y después del embarazo.

Tener hijos cambiard fundamentalmente la vida de los padres, hombre y mujer, pero
al mismo tiempo, les da una oportunidad de desempenarse en un rol que da muchas
alegrias y satisfacciones.

24
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Antes del embarazo es también importante re-
flexionar sobre:

Capitulo 1: jEMBARAZO!

Acude a una revision médica para:

Controlar tu estado fisico emocional.

Verificar si hay anemia y controlar su peso.

Realizar el examen de Papanicolaou.

Informar al profesional de salud sobre los medicamentos que esta tomando.

Informar a la pareja sobre prevencion de infecciones de trasmisién sexual como: VIH-SIDA,
hepatitis B, o sifilis, u otras enfermedades infecciosas.

Recibir la vacuna contra el tétano.

Saber si la pareja recibié vacuna contra la rubéola.

Realizar consulta odontolégica.

(Por qué quieren un hijo? ;Es un deseo com-
partido del padre y de la madre?

(Hay disposicion de la pareja para asumir los
cambios que genera la llegada de un bebé en
la relacion de pareja, en la vida social, en las fi-
nanzas?

{Como se va a compartir las responsabilidades
entre ambos para cuidar y educar al
bebé?

25
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(Estan seguros de que las condiciones familiares y de trabajo no seran de riesgo para el
futuro nino?

Si prevén dificultades, ;cdémo resolverlas?

Estando en pareja o sola, antes de embarazarse es importante:
Planificar el embarazo.
Dejar de fumar y de tomar alcohol.

Tomar 3 meses antes de embarazarse y 2 meses después, cada dia, una pastilla de acido
félico, para prevenir malformaciones en el feto.

Tener cuidado con la higiene personal y con la de los animales domésticos para evitar infec-
ciones como, por ejemplo, la toxoplasmosis ocasionada por un parasito que en el embarazo
puede afectar gravemente al feto.

26
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Capitulo 1: jEMBARAZO!

Los cuidados antes del embarazo previenen
algunas malformaciones congénitas

‘ Guia_Familia_Saludable UNIDAD 2.indd 27
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ESTOY FELIZ:
HACE TIEMPO QUE
QUERIA UN BEBE,
PERO M| PAREJA NO
SE SENTIA LISTA.
HOY ME DPIJO QUE
S QUIERE. IESTARE
IGUAL DE FELIZ QUE
SEA VARSON O MUJER!

_
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‘SOY JUANA,
TENGO 42 ANOS, ME
EMBARACE A LOS

40 SIN HABERLO
PLANIFICADPO. ( TUVE ALGUNOS
PROBLEMAS PE SALUD
DPURANTE MI EMBARAZO,
INCLUSO CORRI EL RIESGO PE

PERDER A M| BEBE. M| PARTO
FUE POR CESAREA. HOY A

;

/

S

=

f;z:i M| BEBE LE DETECTARON
~ PROBLEMAS DEL CORAZON.
~ \

EN EL SERVICIO
DE SALUDP ME INFORMARON
QUE SE TRATABA PE UN
PROBLEMA PE MALFOR-
MACISN CONGENITA. 5I
HUBIESE PLANIFICAPO MI
EMBARAZO, CUIPADPO M
SALUD, ASi COMO, RECIBIR
JUNTO A MI PAREJA,
ORIENTACION PARA UN
; EMBARAZO SALUDABLE,
LA SITUACION DE M| BEBE

/-/
7

L
|

|

A
=

| Y DE MI FAMILIA PODRIA
LHABER Clie OTRA".J

—_

Muchos embarazos no se planifican. Recién cuando se presenta el retraso menstrual,
la pareja se da cuenta que estd esperando un bebé. En ese momento ya estd en camino
el desarrollo embrionario y la embarazada pudo estar expuesta a drogas, al virus de
rubéola, rayos x, productos quimicos como los plaguicidas, etc. que pueden perjudicar

la salud de su bebé.
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Los cuidados antes del embarazo son igual de importantes como los cuidados
en el periodo de embarazo. Por esto, siempre es mejor planificar.

La noticia de un embarazo desencadena un conjunto de sensaciones diversas, alegria, temor,

ira, gusto, etc.

iPiensas que podria ser mejor, si la pareja, se hace antes un control de salud?

zCUANTAS
PAREJAS CREES
QUE PLANIFICAN
EL EMBARAZOZ

—_—
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YO ESTOY
SEGURA PE QUE
UN CONTROL PE

SALUD ANTES DEL

EMBARAZO, AYUDA A
PREVENIR PROBLEMAS

QUE PUEDEN DPAR
LUGAR A ALGUNAS
MALFORMACIONES
EN EL BEBE.

EN ESTE
BARRIO PARECE
QUE POCAS
PAREJAS
PLANIFICAN
LA FAMILIA.
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Las malformaciones congénitas son alteraciones o defectos de un drgano o parte del cuerpo,
debido a problemas durante la gestacién, es decir, la formacion del bebé. Pueden afectar a
organos vitales como el corazon, el rindn y, necesitar de tratamientos largos y costosos. Las
malformaciones no siempre se observan en el recién nacido; a veces se manifiestan mas tar-
diamente, por ejemplo, la ceguera, la sordera, el retardo mental, problemas del corazén, del
rindn, etc.

¢Cudles son las causas que pueden originar algunas malformaciones congénitas?

La edad materna: A medida que avanza la edad de la mujer, de 35 afios en adelante, aumentan
las probabilidades de malformaciones en el bebé. Hay casos de Sindrome de Down que se
relacionan con la edad de la mujer.

La edad materna baja (menor a 20 afnos) es factor de riesgo para un parto prematuro o
algunas malformaciones.

La edad paterna avanzada (mas de 45 afnos)

La ocupacion de los futuros padres, por ejemplo, si son expuestos a radiaciones, quimicos
toxicos, pesticidas, solventes, productos anestésicos, etc. Las mujeres que tengan una ex-
posicién a estos productos deben cambiar sus labores apenas se embaracen.

RECUERDA:

{Qué hacer para prevenir algunos problemas de malformaciones, bajo peso
al nacer, prematurez, etc.?

Antes de embarazarte, debes realizarte un control de médico.
Toda mujer en edad fértil debe estar vacunada contra la rubéola y el tétanos.
Tomar acido félico, 3 meses antes del comienzo del embarazo.

Tener los hijos que se ha planificado, mientras aun se es joven. La mejor edad
para ser madre estd entre los 20 y 35 afos.

Asistir a los controles prenatales.

No fumar ni permanecer en ambientes en donde se fuma.
No tomar bebidas alcohdlicas.

No automedicarse.

Comer variado, con abundantes frutas frescas y verduras bien lavadas, carnes
bajas en grasa y, alimentos ricos en calcio como: leche, queso fresco, verduras
de hojas verdes, etc.

Consultar si el tipo de trabajo habitual puede ser perjudicial para el embarazo.

Mantener una buena higiene de los alimentos. Se debe lavar las manos antes y
después de manipular todos los alimentos, en especial la carne, al igual que los
utensilios utilizados.

Realizar ejercicio moderado (por ejemplo caminar), es beneficioso para el embarazo.

30
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Vivir en un ambiente de violencia familiar.

Si el embarazo se desarrolla en medio de situaciones de violencia, afecta a la salud fisica,
mental y emocional de la madre y el bebé. Si la madre esta triste y estresada, el bebé siente
esto. Si al contrario, la mama estd alegre, estos sentimientos de bienestar se trasmiten.

Habitos perjudiciales para la salud durante el embarazo: fumar, tomar alcohol, consumir
drogas.

Uso de medicamentos: durante el embarazo deben evitarse, a menos que sean indicados y
lo haya recetado el médico(a).

Malos habitos nutricionales, como el consumo desbalanceado de alimentos que originan
sobrepeso, delgadez, o aquellos relacionados con problemas de anorexia (se niegan a co-
mer por el temor a aumentar de peso) o, uso de suplementos vitaminicos en cantidades
inadecuadas.

Exposicion a la rubéola o a la varicela.
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EL EMBARAZO ES UNA RESPONSABILIDAD DE LA PAREJA

El embarazo es producto de una relaciéon de dos personas y, al ocurrir, se involucra toda la
familia. En unos casos es producto de un deseo compartido y esperado, pero en otros es in-
esperado. De cualquier manera, lo importante es comprender que el embarazo no le atafe
s6lo a la mujer, sino también al varon, a la familia y a la sociedad en general.

Sivive en pareja...Asumir juntos las responsabilidades ayuda a fortalecer su relacién como
pareja. Conversar y buscar una solucién a los problemas que se presenten, sera un estimulo
del uno al otro y se sentiran mas unidos en todo el proceso del embarazo.

La buena comunicacion en la pareja puede evitar en gran parte el estrés que inevitable-
mente se presentara con la llegada del bebé.

RECUERDA:

El padre debe ser parte activa del embarazo, del parto y desarrollo de su bebé.

De existir problemas pendientes en la pareja, es necesario conversar y solucionarlos antes
de que nazca el bebé.

Nunca decidas embarazarte para salvar su relacién, es-
pecialmente, cuando existe abuso fisico y emocional,
esto afectard también fuertemente a tu bebé.
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El embarazo ocurre, cuando la mujer estando en su periodo fértil tiene relacion sexual sin
proteccién aunque sea una sola vez.

Se produce cuando un espermatozoide del
hombre se une al 6évulo de la mujer (fecun-
da) en los dias cercanos a la ovulacién. En el
transcurso de la vida, hay una etapa en
la cual el hombre y la mujer estan
en la posibilidad de producir un
embarazo. La posibilidad de
embarazarse no tiene que
ver solo con aspectos de
tipo fisico, también inter-
vienen factores psicolégi-
cos, emocionales y, sobre
todo, la responsabilidad al
decidir cuando y cuantos
hijos tener. Esta decision
debe ser de la pareja.

El ciclo menstrual y el periodo
fértil

Para entender mejor lo que significa “ovu-
laciéon” y “periodo fértil’, es importante saber
que el ciclo menstrual de la mujer es el periodo
entre una menstruaciéon, también llamada “re-
gla’ y la siguiente.

Se cuenta como primer dia del ciclo, el dia que empieza la menstruacién. La menstruacién o
“regla’, es la pérdida de sangre y de tejidos del interior del Gtero, cuando no se haya producido
el embarazo.

A partir del primer dia del ciclo, empieza a madurar un évulo en uno de los ovarios. Cuando el
6vulo esta maduro, sale del ovario y este momento se llama ovulacién. Ello ocurre en general
en la mitad del ciclo y, de manera mas precisa, 14 dias antes de la siguiente menstruacién.

Si en la ovulacién, el évulo se encuentra con un espermatozoide, se unen (este proceso tam-
bién se llama la fecundacién) y se produce el embarazo.

El huevo fecundado se implanta en el Utero, donde crecerad durante todo el embarazo.

La ausencia de menstruacién es una de las primeras sefiales de embarazo.

El embarazo es un proceso natural.

33
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{Como calcular el periodo fértil?

Cada mujer puede calcular de manera aproximada su periodo fértil. Si tiene un ciclo regular (es
decir entre 26 y 32 dias), el periodo fértil de la mujer esta entre el octavo (8) y el decimonoveno
(19) dia, contados desde el primer dia de la menstruacién, lo que corresponde mas o menos a
cinco o seis dias antes y después de la fecha probable de la ovulacion.

Ovulacion
Dias humedos

PERIODO FERTIL:
Si en estos dias hay
relaciéon sexual sin

proteccién, puede

haber embarazo.

Anota en un calendario o papel la fecha del primer dia de la menstruacion o regla, cuanto
te dura cada ciclo, para saber cuales son tus dias fértiles y cuando sera tu proximo sangrado
mensual. Esto te ayudara a planificar un embarazo deseado y cémo a evitar un embarazo no
deseado.

Todas las personas tenemos derecho a decidir si tener hijos o no y cuando tenerlos.

Sino se desea un embarazo, hay que utilizar métodos anticonceptivos seguros y confiables.

Mas informacion sobre anticonceptivos puedes encontrar en los consultorios de Planificacion
Familiar de los servicios del Ministerio de Salud.

Algunas mujeres tienen ciclo mds corto o largo, lo que
hace mds complejo el cdlculo del periodo fértil.
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r ASi ES,
ROSA, \ POR ESO, ES BUENO
zSABIAS QUE ANOTAR LA FECHA
EL TIEMPO DPE DE LA ULTIMA
EMBARAZO SE MENSTRUACION; ESTA
CALCULA A PARTIR ES MUY IMPORTANTE
PEL PRIMER DA PARA CALCULAR
DE LA ULTIMA APROXIMAPAMENTE;,
MENSTRUACIONZ LA FECHA PROBABLE
\\/ DEL PARTO.
‘ \ @
® ®
y
V

=1}

Si sospechas que estd embarazada, después de unos dias que no le viene la regla o menstrua-
cién, acude al Servicio de Salud. Ahi te realizaran una prueba de embarazo.

Hay mujeres que van directamente a la farmacia y alli compran una prueba de embarazo. Si
ese fuera tu caso, debes leer detenidamente las instrucciones. De todas maneras, acude al
Servicio de Salud para confirmar tu embarazo.

Una vez iniciado el embarazo pasan normalmente entre 37 y 42 semanas en las que hay que
dedicar cuidados y amor hasta el momento del parto.

35
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A partir de la confirmaciéon de mi embarazo he sentido varias sensaciones
Ausencia de la menstruacién, regla o sangrado del mes.
Mareos matutinos.
Nausea, a veces, acompanada de vomito.
Cansancio.
Deseo de dormir a cualquier hora del dia.
Rechazo a determinados alimentos o al humo de cigarrillo.
Gustos o preferencias por ciertos alimentos (antojos).
Dolor o aumento de tamafio de los senos.
Ganas frecuentes de orinar.

Exceso de salivacion.

Aumento del flujo vaginal.

Cambios emocionales
Junto con los cambios fisicos, posiblemente, tendra también que enfrentar cambios emociona-
les. Puede sentirse:

Un poco sensible

Deprimida

Con ganas de llorar

Irritable

Temor

Sentimientos ambivalentes.

36

— ‘ Guia_Familia_Saludable UNIDAD 2.indd 36 @ 26/11/15 21:50 ‘ —



— /T [ [ ® [N [ [

Capitulo 1: jEMBARAZO!

Estas emociones son completamente normales. Cada persona, incluso la propia embarazada,
necesita tiempo para aceptar la llegada del bebé. El cambio de ser pareja a ser padre es un gran
paso, es un proceso de aprendizaje y de conocerse mejor a si mismo. Si tiene dudas, hable de
ellas con su pareja y otras personas de confianza. Si esta sin pareja, busque apoyo con familiares
y amigos(as) de confianza.

Y cudles son los sintomas del papa?

El papd también tiene sensaciones y emociones particulares como preocupacién, alegria, y
otros sentimientos relacionados con su rol de padre.

Es importante reconocer estos sentimientos, asi como su papel activo durante el embarazo,
por ejemplo, cuidando que la familia siga funcionando, pasando mas tiempo con su pareja,
asistiendo a los controles del embarazo, preparando junto a la madre y sus hijos la venida del
nuevo integrante.

Embarazo normal

Este no requiere de cuidados especiales, hay que asistir como minimo 4 controles prenatales.
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Elembarazo es hermoso pero puede tener molestias al principio,
como calambres, dolores de espalda, cansancio, etc.

e )
BUENO QUE

VAYAS CON MARIA
A LOS CONTROLES
PRENATALES,
AL SERVICIO

DE 6ALUP!J

) id
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Si; VALE
LA PENA IR PORQUE
AHI NOS EXPLICAN
SOBRE LOS CUIPAPOS
Y DESARROLLO DEL
EMBARAZO. LO QUE
SIENTE LA MAMA,
EL BEBE, LO QUE
SENTIMOS Y HACEMOS

LOS PADPRES Y LA
FAMILIA EN GENERAL.

iEn una familia, mamd y todo el
entorno estdn comprometidos
con el embarazo!
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{Como avanza el embarazo?

;Sabes cudles son las actividades que se realizardn durante los controles de un embarazo nor-

mal?
Antes de las Entre las
20 semanas Ezr';r;:'a‘saﬁ:sy 27y29 Entrelas 33y Entrelas 38y
Actividades Entre las 20 S d semanas 35semanas 40 semanas
semanas evsi,:i:‘a a Tercera Cuartavisita  Quinta visita
Primera visita visita

Realizar prueba de embarazo.

Calcular semanas
de embarazo.

Llenar la historia perinatal
y su carné del embarazo.

Realizar examen fisico
completo, incluyendo el
examen de sus dientes,
senos, genitales, Papanico-
laou y medir su estatura.

Controlar el peso.

Realizar la medicion de
la presion arterial.

Preguntar sobre sus ha-
bitos de riesgo (cigarri-
llo, alcohol, violencia)

Conocer su grupo de
sangre y factor Rh.

Inmunizar con la vacuna con-
tra la difteria y tos convulsa.

Realizar exdmenes para sifilis.

Buscar toxoplasmosis.

Buscar infeccion por VIH.

Buscar anemia.
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Antes de las Entre las
20 semanas Eznl:rseem:;‘:gsy 27y 29 Entrelas 33y | Entrelas38y
Actividades Entre las 20 semanas 35semanas 40 semanas

semanas Sev?:i;\:a Tercera Cuarta visita | Quinta visita
Primera visita visita

Dar hierro y 4cido félico.

Realizar exdmenes para
Chagas y Paludismo (si
vives en zonas del pais
consideradas de riesgo)

Realizar examen de orina. Segun criterio médico.

Realizar prueba de tole-

- in criterio médico.
rancia oral a la glucosa. Seguin criterio médico

Preparar para el partoy
la lactancia materna.

Evaluar el bienestar y cre-
cimiento del bebé.

Evaluar la cadera para el parto.

Buscar infeccién por
estreptococo B.

Realizar consejeria sobre
Planificacion Familiar y
uso de anticonceptivos.

*Los | sepalanlo que se realizaria en cada visita al Servicio de Salud.

iEs nuestro derecho!
El Servicio de Salud debe dar una atencion digna y de calidad, gratis.

El personal de salud debe facilitar la informacion que se anota en la historia clinica sobre como
avanza el embarazo. Debe entregar el carné perinatal que hay que llevar a cada consulta y al
momento del parto. Este carné es igual al de las vacunas de los nifios y nifias.

¢ El carné es importante porque muestra el estado del embarazo.

41
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Al final del primer mes, antes de tener forma humana, el corazén empieza a latir.

En el segundo mes, se forman los érganos y sistemas principales, la cabeza, los ojos, las
orejas, la nariz y la boca. Es todavia bien chiquito, pero ya tiene forma humana.

En el tercer mes, toma una apariencia mas humana, aumenta de peso y se forman los bra-
zos, las piernas, las orejas. Empieza a moverse.

P),

Al finalizar el tercer mes mide: 6 a 7 centimetros y pesa: 14 a 28 gramos.

Se escucha con frecuencia que algunos papdas también tienen antojos y cambios en su estado
de animo. Los papas, no viven el embarazo fisicamente, pero si con las emociones.

La embarazada:
No aumenta casi de peso y no crece mucho la barriga. Incluso puede perder peso.
Puede aumentar el tamano de las mamas.
Presenta un poco de mareos, ndusea y vomito, especialmente, por la mafana.
Tiene falta de apetito.
Se siente cansada.
Tiene ganas frecuentes de orinar.

Aumenta el flujo vaginal.

42
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Esta sensible emocionalmente.
Puede presentarsele granos en la piel.
Puede presentar manchas en la piel (especialmente en la cara)

Cambia el gusto por algunos alimentos.

En el cuarto mes, el cuerpo del bebé crece rdpidamente. Se forman los dientes. Ya se iden-
tifica el sexo, se mueve, patea y puede oir la voz de la mam3, la del papd, de los hermanos.
Por eso, es importante hablarle.

En el quinto mes, tiene pelo, cejas y uias. Unas veces esta despierto y otras, dormido.

En el sexto mes, siente que le tocan y escucha sonidos del ambiente. jEscuche el latido de
su corazén! jPéngale musica y acaricielo! A veces abre los o0jos.

\

¢ /|

Al finalizar el sexto mes mide: 28 a 36 centimetros y pesa: 793 a 907 gramos.

Durante el embarazo, mi mujer siempre estaba en comunicaciéon con el bebé. Yo también
queria comunicarme con él: me acercaba a la barriga de mi esposa, me presentaba “Hola, soy
tu papd”y le hablaba, le lefa un cuento en voz alta, le cantaba o le tocaba guitarra. También
acariciaba la barriga; ellos sienten desde muy chiquitos.
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Durante el embarazo, es importante:
Estimular el desarrollo del bebé y trasmitirles carifio. El papa, la mama, sus hermanos, pueden
hablarle, saludarle por las mafanas, contarle cuentos, acariciar la barriga de la mamad vy, es-
cuchar musica suave. Esto va a ayudar a que el bebé identifique los sonidos, facilita el apego
familiar y la aceptacion del nuevo miembro en la familia
La embarazada:

Crece su barriga y aumenta de peso.

Los pezones y las areolas se ponen mds oscuros.

Normalmente, desaparecen las nduseas y el cansancio.

Empieza a sentir los movimientos del bebé.

Puede tener gases.

Puede sentir dolores punzantes en las ingles.

Los senos pueden empezar a gotear.

Las manos, pies y piernas pueden hincharse.
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La piel puede mancharse. Desaparecera después del nacimiento.

Debe protegerse del sol.

Es recomendable:

Hacer ejercicios moderados como: caminar, bailar.
Evitar ejercicios que pueden causar caidas como: correr, o pasear en bicicleta.
Caminar de puntillas durante un minuto y repetir el ejercicio 5 veces antes de acostarse.

Estar atentos a posibles riesgos, por ejemplo: sangrados, hinchazén de pies, piernas, manos,
fiebre e infecciones.

Para agacharse, doblar las rodillas.

Los controles médicos ayudan a llevar un embarazo
normal y a detectar problemas a tiempo.

En el séptimo mes, abre y cierra los ojos, chupa el pulgar, patea, se estira, siente con mas
intensidad la luzy el sonido.

En el octavo mes, el bebé se acomoda cabeza abajo.

En el noveno mes, los pulmones ya son capaces de funcionar normalmente.
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Al fin del embarazo: mide: 48 a 50 centimetros y pesa
® normalmente 3,2 a 3,4 kilogramos. @

La embarazada:
La barriga le crece mas y mas, sigue aumentando de peso.
Orina frecuentemente.

Puede haber dificultad para dormir, calambres, dolores de espalda, acidez estomacal, can-
sancio, hemorroides, varices.

ES RECOMENDABLE:

Descansar bien y dormir de costado con las rodillas dobladas. Esto ayuda a preve-
nir los dolores de espalda.

Hable con el personal de salud si tiene problemas para dormir.

46
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Acude inmediatamente al Servicio de Salud:
Si hay dolores de cabeza, muy fuertes y frecuentes.
Si empiezas a sangrar por la vagina.
Si tienes ardor o dolor al orinar.
Si no te crece el vientre a partir del cuarto mes.
Si no sientes moverse al bebé.
Si empiezas a hincharte, no solo los pies, sino también las manos, la cara y todo el cuerpo.

Si tienes fiebre, contracciones (la barriga se pone dura) y dolor antes de las 37 semanas,
puede haber un parto prematuro.

Si se rompen las membranas y sale el agua de la bolsa. Si no vas rapido al médico, aumen-
tara el riesgo de contraer infecciones.

Si crees que algo no es normal.

®
%'
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HEMOS w
HABLADPO MUCHO

CON PEPRO Y AL
FINAL DPECIPIMOS
TENER TRES HIJOS.
ESO ES PATERNIPAD
Y MATERNIDAD

RESPONSABLE ENTONCES,
PORQUE POPEMOS ZUSTEPES
PAR A NUESTROS PLANIFICARON SUS
HIJOS LA VIPA QUE TRES HIJOSZ

SE MERECEN.
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EN CAPA EMBARAZO

HEMOS LOGRADPO
COMPARTIR
COMO FAMILIA
LAS VIVENCIAS Y
RESPONSABILIPAPES.
POR EJEMPLO,
REORGANIZAMOS LA
RESPONSABILIPAD
DE ALGUNAS TAREAS.
INO FUE FACIL!
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ME IMAGINO!
IQUE DIFICIL ES
COMPARTIR!
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A LAS NUEVAS TAREAS DPEL HOGAR. PEPRO, POR
EJEMPLO, SE OCUPA DE PREPARAR EL DESAYUNO
Y ENVIAR A LA ESCUELA A ANA Y JUAN; LOS
NINOS ORDENAN SUS HABITACIONES Y AYUDAN EN
TAREAS PEQUENAS DE LIMPIEZA DEL HOGAR.

PERO
NO &6LO ES
ESO...

CLARO QUE HUBO MOLESTIAS Y
MAL GENIO, PERO POCO A POCO NOS ACOSTUMBRAMOS

CLARO, TAMBIEN 1
VAMOS EN PAREJA A LOS
CONTROLES MEPICOS.

HACEMOS EJERCICIOS SUAVES
COMO CAMINAR. PEPRO

PEJS DE FUMAR Y DE
CONSUMIR ALCOHOL.

™D N

Durante el embarazo, es comun y natural sentir miedo, enojo, culpa y tristeza. En estos
momentos es importante el apoyo de la pareja y de la familia en general. La salud
y bienestar de la embarazada estd en estrecha relacion con el apoyo que recibe.

50
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UAEMBARAZAPA‘_\\\
SE SENTIRA FELIZ
Sl SIENTE QUE LAS
PERSONAS DE sU
ENTORNO TAMBIEN
ESPERAN AL BEBE. POR
ESO, ES IMPORTANTE
HABLAR CON LOS OTROS
HIJOS SOBRE LA VENIPA
DEL NUEVO INTEGRANTE;
ASi NO VAN A SENTIRSE
PESPLAZADOS. PUEDEN
TOCAR LA BARRIGA
DE U MAMA Y

HABLARLE.
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RESPECTO A LA
SEXUALIPAD DPURANTE
EL EMBARAZO, NO EXISTE
RAZAN MEDICA PARA NO
TENER RELACIONES SEXUA-
LES, SIEMPRE Y CUANDPO, LA
MUJER NO ESTE EXPUESTA
A INFECCIONES PE
TRANSMISION SEXUAL.

SEXUALES Y LA MANERA

SIN EMBARGO,
LOS DESEOS PE LA

MUJER POPRIAN VARIAR

A LO LARGO PE LOS
NUEVE MESES. LA
PAREJA DEBE SER
COMPRENSIVA, LO

MEJOR ES CONVERSAR

ABIERTAMENTE
SOBRE LOS DESEOS

APECUADPA PARA

SATISFACERLOS. J
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Es la alimentacion necesaria para cuidar la salud de la embarazada y la del nifio o nifia durante
el embarazo y la lactancia.

Consiste en comer alimentos variados y en cantidades suficientes para:
La prevencién de la anemia.
Evitar la descalcificacion de huesos y dientes en la embarazada.
La formacién adecuada de la placenta.

La formacion, crecimiento, desarrollo y funcion del cerebro, la vista, el oido y todas las par-
tes del cuerpo del bebé.

Para una alimentacion saludable consuma todos los dias un poco
de los 7 grupos de alimentos de la Olla Nutricional.

AZUCARES Y MIELES

A ACEITES Y GRASAS
En pocas cantidades

En pocas cantidades

Dia de por medio

3 veces al dia

3 veces ala semana

3alvecesa la
semana

FRUTAS
Por lo menos
3 frutas todos
los dias

VERDURAS
Todos
los dias

HARINA
DETRIGO.

CEREALES, TUBERCULOS Y DERIVADOS
Todos los dias

Mas informacion sobre la guia se encuentra en el anexo 12.
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Es importante el consumo de agua en cantidad suficiente para mantener la piel
hidratada, evitar el estreiimiento e infecciones urinarias. Aprovechar todos los
alimentos que se producen localmente y especialmente las frutas de estacion.

NO CONSUMIR ALCOHOL. NO FUMAR. NO TOMAR MEDICAMENTOS,
con excepcion de aquellos indicados por el médico.

RECUERDA:
Para tener una alimentacion saludable durante tu embarazo, debes:

Realizar diariamente las cinco comidas: desayuno, media mafana, almuerzo,
merienda y cena.

Aumentar el consumo de verduras, frutas frescas y lacteos, ademas de granos,
legumbres, huevos y carnes (pescado, pollo, carne roja, higado).

Comer carnes rojas, higado y otros alimentos ricos en hierro como espinaca, 2
acelga, junto con jugos ricos en vitamina C como naranja, limén, guayaba, para
aprovechar mejor el hierro.

Tomar liquidos en cantidad suficiente (8 vasos al dia). Moderar el consumo de
café o té.

Consumir menos golosinas, gaseosas y bebidas con azucar.

Preparar las comidas con sal yodada en pequena cantidad para prevenir la pre-

sion alta.
® isminu - : S @
( Disminuir el consumo de grasas y frituras para proteger el corazén. .
] Evitar comidas de la calle o alimentos como pescado y carnes que no estén bien
§ = cocinados, o huevos crudos.

3
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Ejemplo de un menu diario

Desayuno

© 1 tazade café, té o cocido con leche.
“ 1rodaja de queso.
© 1 fruta de estacion o un vaso de jugo natural.

Media manana

© 1 yogur chico con cereales.

Almuerzo

© 1 guiso de arroz con carne y ensaladas.
¢ 1 fruta de estacion.

© 1vaso dejugo de frutas.

©  Arroz con leche.

Merienda

© 1yogur chico o una fruta de estacion.
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Se puede sufrir de anemia nutricional, por no comer suficientes alimentos ricos en hierro
como yema de huevo, carne roja, higado, berro, espinaca, acelga. La madre puede estar
palida, cansada, decaida.

Ademas de una buena alimentacién, se recomienda los suplementos de hierro. Estos se
entregan gratis en los Servicios de Salud.

Se recomienda también espaciar los embarazos, es decir no tener hijos muy seguido.
Ganancia de peso

Las madres con peso normal adecuado previo al embarazo, deberian subir a lo largo del
embarazo entre 8 a 10 kilos de su peso inicial.

Si una mujer se embarazé estando con bajo peso, debe alimentarse adecuadamente para
que su nino/a crezcay se desarrolle sin inconvenientes, asi reduce el riesgo de daraluzun
nino con bajo peso.

Obesidad
En cambio, si la mujer se embarazé con exceso de peso (sobrepeso u obesidad) se deben
cuidar el tamaro de las porciones de alimentos consumidos y tener una dieta balanceada
para evitar desarrollar diabetes o presion alta durante al embarazo. (Consultar recomenda-
ciones de porciones para adolescente y adultas embarazadas en el ANEXO 4y 5)

Deficiencia de acido folico

Defectos de nacimiento en el nifio o nifia, como el labio leporino o labio partido por deficien-
cia de 4cido félico, también conocido como vitamina B9.

Esta vitamina es importante en la alimentacién de la embarazada, se encuentra en las visceras

de animales, verduras de hoja verde, frutas secas, jugo de naranja, granos enteros, legumino-
sas como lenteja, poroto, mani.

Es muy importante el consumo de dcido félico, tres meses antes y
después de quedar embarazada. En el Servicio de Salud entregan
a las madres, suplementos de hierro y dcido félico.

Durante el embarazo hay situaciones especiales que necesitan de cuidados oportunos, por
ejemplo:

Un embarazo no deseado:

La confirmacion de un embarazo no deseado, muchas veces, es un momento desconcertante.
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Surgen preguntas como:
;Qué pasara con mi vida? ;Qué me van a decir? ;Lo quiero tener?

Un embarazo no deseado puede originarse por diversas causas como: falla del método anti-
conceptivo, violacién, etc. Se complica su aceptacién, especialmente, por la presiéon a provo-
carse un aborto, por abandono de la pareja y no contar con el apoyo de la familia, por falta
de recursos econdmicos, etc. Si la futura madre tiene que asumir sola el embarazo, podria por
su estado emocional, de miedo, angustia, llevarla a no asistir a los controles médicos, a no ali-
mentarse bien, poniendo asi en riesgo su salud y la del bebé. En este caso puedes acudir al/la
psicélogo/a del Servicio de Salud para recibir apoyo.

Embarazos en adolescentes:

En estos casos es importante no aislarse y buscar apoyo. Estos embarazos, como cualquier
otro, requieren de todos los cuidados, con especial atencién en la comunicacion, afecto y com-
prension de los cambios de vida. Podria estar relacionado con un embarazo no deseado. Es-
pecialmente en adolescentes, es de gran importancia la presencia de la familia como apoyo,
tanto en lo emocional como en lo fisico, para mantener su derecho a continuar con los estu-
dios o actividades de su interés.

Desde el punto de vista de salud, las madres adolescentes estdan mas propensas a sufrir com-
plicaciones como toxemia o pre-eclampsia y tener un nifio o nifia con bajo peso al nacer. Ade-
mas, generan muchos cambios en su proyecto de vida.

Necesita de un mayor ndmero de controles médicos. Los controles también estan dirigidos a
evitar complicaciones en el embarazo y durante el parto.

El equipo de salud en los Servicios de Salud esta preparado para orientar fisica y psicolégica-
mente a la embarazada, la pareja, los padres y familia en general.

Una buena educacion sexual es importante para evitar embarazos no deseados (puede tener
mas informacién en el fasciculo para adolescentes).

Después del primer embarazo, es importante que la adolescente utilice un método anticon-
ceptivo eficaz.

(SABIAS QUE?
Es responsabilidad directa del personal de salud, apoyar y orientar
en situaciones de embarazos de cuidados especiales.

Embarazos sujetos a violencia doméstica:

Existen mujeres que viven su embarazo en medio de situaciones de violencia, poniendo en
riesgo no solo su salud y la del bebé, sino la vida misma de los dos. Estas situaciones pueden
ser: violencia psicoldgica (gritos, insultos, rechazos, prohibiciones, amenazas, burlas, falta de
respuestas a las necesidades de carifio y apoyo); violencia fisica (golpes, patadas, heridas o
fracturas), violencia sexual (contacto, acercamiento al cuerpo y relaciones sexuales sin consen-
timiento).
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Es una idea equivocada pensar que luego de que el bebé nazca va a
terminar la violencia doméstica. Hay que resolver a tiempo las situaciones
de violencia, pues, se corre el riesgo de acostumbrarse a “vivir” en medio de
ella y sufrir las consecuencias que ésta acarrea para toda la familia.

Recuerda que no hay justificacién para la violencia. Tu no eres culpable.

Busque apoyo inmediato con un familiar, amigos o vecinos de confianza y servicio de salud. En
el control médico hay que hablar de los problemas de violencia por los cudles esté atravesan-
do, para no poner en riesgo su vida y la del bebé.

Problemas que pueden surgir durante el embarazo y necesitan de cuidados especiales
Anemia:

Se debe detener durante los controles prenatales. Si la embarazada presenta cansancio, mejo-
re su alimentacion y, si estd en los dos ultimos meses de embarazo, acuda al Servicio de Salud,
para recibir tabletas con hierro.

Hemorragia y desprendimiento de placenta:

Antes de las 22 semanas, una hemorragia vaginal puede terminar en aborto. Si la placenta se
desprende, se producira hemorragia con peligro para la vida tanto de la madre como del bebé.
Si presenta sangrado, acuda de inmediato al Servicio de Salud.

Hipertension:

Se debe al aumento de la presidn arterial y al final del embarazo puede tratarse de una pre-
eclampsia que es una afeccién muy seria. La presién normal esta entre 120/80 mmHg.

Toxemia o pre-eclampsia:

Se produce por acumulaciéon de sustancias toxicas en la sangre, ocasiona dafo en la madre
y en el bebé. Hay aumento de la presion arterial, aumento de peso por hinchazén de todo el
cuerpo, especialmente, en las piernas y pérdida de las proteinas en la orina. Puede llegar a la
eclampsia, presentar convulsiones y provocar la muerte de la madre o del bebé. Los controles
médicos periddicos son importantes para detectar a tiempo problemas de hipertension.

Cardiopatia:

Este es un caso que necesita consultar con el médico antes de embarazarse. La mayoria de las
mujeres con problemas del corazén puede llevar un embarazo normal.

Placenta previa:

Normalmente, la placenta estd adherida a la parte superior del Utero. En el caso de placenta
previa se encuentra total o parcialmente sobre el cuello uterino, lo cual, puede resultar peligro-
so durante el parto, al provocar hemorragia e interrumpir la circulacion sanguinea del bebé. Se
detecta este problema con ultrasonido (ecografia). Al presentarse hemorragia se debe acudir
de urgencia a un Servicio de Salud.
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Objetivo de aprendizaje:

Los y las participantes:

Proponen medidas de autocuidado antes de un embarazo y cuidados para prevenir malfor-
maciones congeénitas.

Conocen como calcular el periodo fértil.

Valoran los cuidados del embarazo como pareja y de la familia.

Relacionan los hébitos saludables antes y durante el embarazo con la salud del bebé y de la
madre.

Reconocen la importancia de la alimentacion nutritiva en la salud de la embarazada y del
bebé.

Contenido tematico:

iEmbarazo!

Cuidados antes del embarazo.

iLos cuidados antes del embarazo previenen algunas malformaciones congénitas!
El embarazo no es asunto sélo de la mujer.

;{Como ocurre el embarazo?

;{Como avanza el embarazo?

En el primer trimestre
En el segundo trimestre
En el tercer trimestre

iEl apoyo familiar es importante!
Alimentacioén sana.
Embarazos de cuidado especial

Actividades:

Bienvenida y presentacion: caja de sorpresas, cada participante pone en la caja de sorpresas
algun objeto personal (pequenio). El facilitador(a) pide a un(a) participante sacar un objeto y
el dueno del mismo se presenta (nombre y lugar de donde viene) y comenta lo que para el
significa el objeto que puso en la caja de sorpresas.

Pies: en cada pie (graficos de pies hechos en cartulina) se escriben los tips sobre los cuidados
antes del embarazo vy se les coloca en el piso.

Los/las participantes van mirando los contenidos de cada pie. Luego comentan sobre los cui-
dados antes del embarazo e intercambian experiencias.

El facilitador(a) relaciona la importancia de los cuidados antes del embarazo con la preven-
cién de algunas malformaciones congénitas. Narra el caso de “Juana”y pega en un rotafolio
tarjetas medianas con las causas y circunstancias de algunas malformaciones o defectos con-
génitos.

Lectura en grupo sobre qué hacer para evitar problemas de malformaciones, bajo peso al
nacer, prematuros, etc.

Sociodrama: seleccionar una pareja para dramatizar que el embarazo no es asunto sélo de
la mujer y como ocurre el embarazo (ciclo menstrual y periodo fértil. Hacer en cartulina el
grafico de cémo calcular el periodo fértil e indicar a los participantes y hacer ejercicios con
ejemplos de fechas.
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Lluvia de ideas: el facilitador(a) consulta al grupo sus experiencias o conocimientos sobre los
primeros sintomas del embarazo fisicos y emocionales. Anota en el papelégrafo.

Experiencia préctica: se solicita un carné a una persona embarazada y se chequea el estado
fisico, nutricional y control de peso.

Analogia: el cuidado de una planta y su relacién con los cuidados durante el embarazo.

Video (si hay condiciones de disponer de los equipos necesarios) o lectura dirigida sobre
como avanza el embarazo en sus tres trimestres y cuales son los habitos saludables: higiene,
alimentacidn sana, ejercicio, ambiente, sexualidad, etc.

Plenaria con preguntas y respuestas: ;como es el bebé y la embarazada en el primero, segun-
doy tercer trimestre? ;Co6mo debe alimentarse una mujer embarazada? ;Qué pasa si durante
el embarazo no hay una alimentacién adecuada?

Tiempo: 2 horas 15 minutos
Actividad 1: 5 minutos
Actividad 2: 30 minutos
Actividad 3: 30 minutos
Actividad 4: 10 minutos
Actividad 5: 5 minutos
Actividad 6: 10 minutos
Actividad 7: 45 minutos

Material didactico:

Unidad N° 2

Pies graficados en cartulina

Carné del embarazo (anexo)

Video y equipo necesario (opcional)

Preguntas generadoras:

iPor qué quieren tener un hijo?

{Es un deseo compartido del padre y de la madre?

;Para qué son importantes los cuidados antes del embarazo?
;Cémo calcular el periodo fértil?

;Que significa para usted el embarazo?

{Cree usted que es importante el apoyo familiar? ;Por qué?
;Cudles son las condiciones para llevar un embarazo saludable?
{Qué es alimentacion sana?

;Cudles son las consecuencias de una alimentacién inadecuada?
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Mensajes u orientaciones claves:

Estando en pareja o sola, antes del embarazo es importante planificar el embarazo y acudir a
una revision médica para chequear el estado fisico, nutricional y emocional y otros cuidados
importantes.

El embarazo es producto de una relaciéon de dos personas y, al ocurrir, se involucra toda la
familia. EI embarazo no le atarfie solo a la mujer, sino también al hombre, a la familia y a la
sociedad en general.

El embarazo ocurre cuando la mujer esté en su periodo fértil y un hombre y una mujer tienen
una relacién casual sin proteccién aunque sea por una sola vez.

Durante el embarazo es importante estimular el desarrollo del bebé y los controles médicos,
pues ayudan a llevar un embarazo normal y a detectar problemas a tiempo.

Verificacion del aprendizaje:

Seleccionar de un conjunto de tarjetas escritas o con graficos sobre las medidas de autocuida-
do antes de un embarazo.

Calcular el periodo fértil
Senalar quienes de la familia tienen responsabilidad en los cuidados durante el embarazo.
Elaboraciéon de un menu saludable para la embarazada.

En la familia hay espaciamiento de embarazos (planificacion) y en casos de mujeres embara-
zadas en la familia, tienen el carné y asisten a los controles médicos (medio de verificacion con
observacion y seguimiento en la familia)
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Capitulo 2: DERECHOS DE LAS MUJERES EMBARAZADAS

Z5ABIAS LOS
PERECHOS QUE

TENEMOSZ

POR EJEMPLO;,
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TENEMOS DPERECHO A:
'RECIBIR INFORMACION
SUFICIENTE, OPORTUNA Y
EN TERMINOS COMPRENSIBLES,
SOBRE NUESTRO ESTADPO
DE SALUD, DIAGNSSTICO Y
TRATAMIENTO"., YEN CAS0OS PE
EMERGENCIA; RECIBIR ATENCION
EN SERVICIOS PUBLICOS
SIN REQUERIMIENTO
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DURANTE EL
TRABAJO DE PARTO LAS
MUJERES TIENEN DPERECHO
A PERMANECER ACOM-
PANADA POR QUIEN ELLA
QUIERA. ESTO, GENERAL-
MENTE,; AYUPA A QUE SE
SIENTAN MEJOR Y
EL PARTO SEA
SATISFACTORIO.

|

TENEMOS PERECHO

A LA CONFIPENCIALIPAD
Y RESPETO. SON PERECHOS DE
TOPOS Y HAY QUE CONOCERLOS.
EN EL SERVICIO PE SALUD
TIENEN QUE INFORMARNOS.
YO NO LO SABIA.

AHORA LO &E.

zTU LO SABIASZ
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Cada embarazada tiene una historia clinica prenatal en el Servicio de Salud donde se realiza
las atenciones prenatales, con informacién importante del control de su embarazo y parto.

Una parte de la informacion que contiene la historia clinica es:

1. Identificacién: con los nombres y apellidos, direccién, edad, estado civil. Preguntan si la

w

embarazada tiene o no estudios.

Antecedentes: antecedentes familiares, personales y obstétricos, es decir, se pregunta si
alguien de la familia y la embarazada tuvieron tuberculosis, diabetes, hipertensién, pre-
eclampsia, eclampsia u otra situacién médica grave, si tuvo o no alguna cirugia ginecolégi-
ca o de las vias urinarias, problemas de infertilidad, enfermedades del corazén, del rifén; si

sufre violencia.

Ademads, cuantos embarazos o abortos tuvo antes, si los partos fueron normales o por cesa-
rea. También sobre los hijos nacidos vivos y muertos, si el embarazo actual fue planeado o

no, si usaba algun método anticonceptivo.

Embarazo (gestacion) actual:
talla y peso de la embaraza-
da en cada control, la fecha
de la ultima menstruacion.
Cuando hay dudas sobre esta
fecha, se solicita hacer una
ecografia (es mejor hacerlo
antes de las 20 semanas). Le
preguntan sobre las vacu-
nas, sobre su estilo de
vida, si fuma o no, o si
hay fumadores a su al-
rededor, si consume al-
cohol o drogas, si sufre
violencia fisica, mental,
sicolégica y/o sexual
en su entorno familiar
0 comunitario.
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La Historia clinica es utilizada por el personal médico y estd disponible
en el Servicio de Salud. El Carné Perinatal contiene informacién
similar y estd en manos de la embarazada, quien lo tiene que llevar
atodas las consultas. (Ver carné perinatal en Anexo 6)

LA ATENCION
GRATUITA Y ATENCION
A LA INFANCIA ES
UN RESPALDO
PARA LA MUJER Y
LOS HIJOS/AS,

ZQUE DERECHO
TENGOZ

S~
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TE CUENTO:
TOPA MUJER TIENE

DERECHO A: ATENCION DE
SALUD GRATUITA Y DE CALI-
DPAD DPURANTE EL EMBARA-
ZO, PARTO Y POSPARTO, ASi
COMO LA ORIENTACION $0O-
BRE LA SALUD SEXUAL Y

REPRODUCTIVA. j
ATENCIEN

EN SALUD SIN
COSTO A LOS RECIEN
NACIPOS, ASi COMO

Y EXAMENES COMPLEMEN
TARIOS. LA GRATUIPAD
TIENE QUE APLICARSE

DE MANERA OBLIGATORIA
EN TODPOS LOS SER-
VICIOS PE SALUD
DEPENDPIENTES DEL

MINISTERIO DE SALUD

PUBLICA.

EXAMENES DE LABORATORIO

MUJERES EMBARAZADAS

-

Exige tus derechos y la gratuidad en la atencion.
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Si no respetan los derechos ;Qué hacer?

Si hay un despido durante el embarazo, ademas de la liquidaciéon normal que se deberia
percibir segun el Cédigo del Trabajo, tiene derecho a otra indemnizacién equivalente a un

ano de trabajo.

Si no se respetan los derechos, se puede presentar una denuncia por escrito al Ministerio

del Trabajo.

Para seqguir un juicio, se debe presentar la demanda con la asesoria de un abogado.

ROSA zQUE TE
DPIJERON EN EL
TRABAJO POR LO
PE TU EMBARAZOZ

70
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ELLOS
RESPETAN LAS LEYES
Y LOS DPERECHOS
DPE LA MUJER
EMBARAZAPA., PERO
HAY TRABAJOS DONDE
NO SE LOS RESPETAN.
EL OTRO DIA LET
EN EL PERISPICO
EL CASO PE UNA
EMBARAZAPA QUE LE

DPESPIPIERON.

I
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DE HABERLO

SABIDPO.
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DECIA QUE:
YA LOS 6 MESES
DPE EMBARAZO LA
DESPIPIERON. EL
JEFE NO ESTABA
DISPUESTO A PAGAR
TODPO LO QUE LA LEY
PREVE EN CASO DE
DESPIDPO DPURANTE EL
EMBARAZO, ENTONCES
LA SENORA A LA
QUE DESPIPIERON

INICIS UNA DEMANDA.,
HOY; EL JEFE TIENE
QUE RESPONDPER

ANTE LA LEY".

TENEMOS
QUE ESTAR
INFORMADPAS
SOBRE NUESTROS
DERECHOS PARA
HACERLOS
RESPETAR.

26/11/15 21:51 ‘



— /T [ [ ® [N [ [

Manual de la familia Saludable  Direccion General de Promocion de la Salud

Todas las mujeres que trabajan, durante el embarazo estdn protegidas por la
Constitucion Nacional del Paraguay del afio 1992. En el articulo 89 del Trabajo de las
mujeres, dice:
“La mujer no serd despedida durante el embarazo y tampoco mientras dure los
descansos por maternidad. La ley establecerd el régimen licencia por paternidad.
En otro articulo se establece que la maternidad y la paternidad responsables serdn
protegidas por el Estado”.
Asi mismo el Cédigo Laboral del aiio 2002, establece: en el articulo 130: “Cuando
exista peligro para la salud de la madre o del hijo/a durante la gestacion o el periodo
de Lactancia, no podrd realizar labores insalubres o peligrosas, trabajo nocturno
industrial o de servicio después de las 10 de la noche”.
El Cédigo Laboral también establece en el articulo 134: “Las madres trabajadoras
tendrdn 2 descansos extraordinarios por dia para amamantar a su hijo/a. Dichos
descansos serdn considerados como periodos trabajados, con goce de salario”.
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Objetivo de aprendizaje:

Los y las participantes:
Relacionan el cumplimiento de los derechos de las mujeres embarazadas con vivencias de su
vida diaria.
Conocen los beneficios de Maternidad Segura y Gratuita.

Contenido tematico:

Derecho a la maternidad segura
Derecho a la maternidad gratuita.
Derechos laborales

Actividades:

Integracion grupal y presentacion del tema: El facilitador pide a los participantes ubicarse en
circulo y que mencionen de uno en uno su nombre. Luego solicita que caminen libremente
por la sala. Una vez que estén todos caminando les indica que van a expresar cada uno como
lo considere, las emociones que las va a enunciar de una en una:

alegria
pena

@ odio
cOlera
amor
satisfaccion.

El facilitador(a) al finalizar el ejercicio pregunta a los participantes: cémo se sintieron y de que
se dieron cuenta. Luego relaciona las emociones con la forma de expresar el respeto o no de
sus derechos. Ej. ;Cdmo nos sentimos cuando son respetados nuestros derechos en la familia
y sociedad en general?....

Trabajo en grupos: Se forman grupos de trabajo (puede ser numerandose de acuerdo al nu-
mero de grupos que se quiera formar) y se les solicita que elaboren un collage o preparen otro
tipo de representacion como por ejemplo una dramatizacién, cancién, graffiti, etc. sobre los
derechos de las mujeres embarazadas. Cada grupo expone su trabajo (3 minutos por grupo).

Charla participativa: al final de la presentacion de los collage de cada grupo, el facilitador(a)
) comenta sobre los derechos de las mujeres embarazadas y lee algunos de los beneficios de la
Maternidad Segura y Gratuita.

Tiempo: 1 hora 5 minutos
Actividad 1: 15 minutos
Actividad 2: 30 minutos
Actividad 3: 20 minutos
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Material didactico:

Unidad 2

Revistas

Tijeras

Pegamento

Ley de Maternidad
Marcadores

Preguntas generadoras:

iCudles son los derechos de las mujeres embarazadas?

{Cudles son los beneficios de la Ley de maternidad?

Mensajes u orientaciones claves:

Estar informadas(os) sobre los derechos es importante para velar porque estos se respeten,
como por ejemplo, los derechos y amparo del usuario; derechos a la maternidad gratuita y
derechos laborales.

Los derechos de las mujeres embarazadas y de las mujeres en general son el resultado de las
luchas de los movimientos de mujeres.

Verificacion del aprendizaje:

Escribir una carta a una persona muy especial con informacion de los derechos de las mujeres
embarazadas. En caso que no se pueda escribir, recortar de una revista algunos derechos que
consideren como mas importantes.
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Hay que preocuparse de dejar a los hijos al cuidado de alguien:

Es necesario que la pareja o la mama si estd sola, observe, con anticipacion, cdmo se com-
portan los familiares o personas que podrian quedar a cargo de sus hijos; cual es el nivel de
confianza, afecto y respeto que existe con ellos.

Luego conversen con los hijos y acuerde con ellos con qué personas de la familia o vecinos les
gustaria quedarse. Hay que prevenir que nifos, nifas y adolescentes sufran amenazas, violen-
cia 0 abusos sexuales, cuando su madre esta en el Servicio con el nuevo miembro de la familia.
Es muy importante escuchar a los hijos si se sienten amenazados o expresan miedo frente a
alguna persona en especial. Creer en los hijos, es la base de la confianza familiar.

Si quedan en casa a cargo del hermano o hermana mayor, establezca acuerdos que preven-
gan accidentes, abusos, y peleas entre hermanos. Siempre es necesario que una persona
adulta de confianza esté pendiente de ellos.

iPreparando la maleta!

@ ®
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NO SE NOS PUEPE
OLVIPAR EL CARNE PERINATAL,
LA CEDULA DE IPENTIDAD Y
PREVER ALGO PE PLATA PARA
EL TRANSPORTE. GUARDO EL
CARNE PERINATAL AQUI CON TU
ROPA. VOY A PONER TAMBIEN:
DPOS CAMISONES, POS ROPAS
INTIMAS, TOALLAS HIGIENICAS
DPE MATERNIPAD; UNA TOALLA,
CEPILLO Y PASTA DENTAL,

PARA EL DIA QUE SALGA

JABON,; ZAPATILLAS Y LA ROPA
SJ

DEL HOSPITAL.
L
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YO PONGO ﬁ

PARA EL BEBE
TRES CAMISETITAS,
TRES PANTALONES,
EPREDPONES,
ESCARPINES, GUANTES,
PANALES Y UNA
MANTITA. iLISTO!

AN

CUANDO NACE MI

UARDPAR A Mi EL
MUREQUITO. MAMA
z
HERMANITO PARA
JUGAR CON ELZ 1
\

DEJAME \

Y
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LA DOCTORA ME

PIJO QUE ESTOY EN

BUENAS CONPDICIONES PARA

TENER UN PARTO NORMAL, YO CREO QUE ME

POR LA VAGINA,; QUE ES HAN AYUDADO LOS CONTROLES,

LA FORMA NATURAL EN LOS EJERCICIOS Y LA PREPARACION

QUE LOS BEBES NACEN. PARA EL PARTO QUE ASISTIMOS

I CON M| ESPOSO. TAMBIEN ME
EXPLICARON QUE LAS CONTRA-

CCIONES LEVES QUE SENTI A PARTIR

DE LA SEMANA 37, PREPARAN

EL UTERO PARA EL PARTO Y
QUE A VECES SE CONFUNDPEN
CON LAS CONTRACCIONES

VERDADERAS DEL PARTO. N

EN ESTE MOMENTO M| BEBE \
YA ESTA ENCAJADO: BAJS UNOS POS
CENTIMETROS Y ESTA PRESIONANDO
SOBRE LA PELVIS. ESTO SIGNIFICA QUE EN
UNA A DOS SEMANAS VOY A PAR A LUZ.
ME EXPLICARON QUE S8LO EN CASO DE
PELIGRO PARA LA MADRE O EL BEBE, SE
PUEDE REALIZAR UNA OPERACISON LLAMADA
CESAREA,; QUE CONSISTE EN UN CORTE
EN EL ABPOMEN O PANZA.

—\
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El parto normal es mucho mejor, porque:
Disminuye el riesgo de muerte de la madre y del bebé.
Hay menos complicaciones de salud en la madre: menos infecciones, sangrados, proble-
mas con la digestion y respiratorios, reacciones a la anestesia, etc. Los recién nacidos tienen
menos problemas para respirar y son mas vivarachos.
El papd y los acompafantes participan mas durante el parto.

La mama tiene mas control y participacion en el proceso de parto.

La mama se recupera mas rapido y puede regresar antes a casa.

Lo mejor es el PARTO NORMAL. Sélo si hay alguna complicacion
se justifica hacer una cesdrea, ésta debe ser la excepcion.

Si tu parto anterior fue por cesdrea, conversa con tu médico sobre
la mejor opcion para el parto de tu nuevo bebé. En muchos casos,
es posible tener un parto normal después de una cesdrea.
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Maria sabe que el momento del parto ha llegado! Su trabajo de parto empezd y estd sintiendo
que su barriga se pone dura por las contracciones que estan ayudando para que el cuello de
su Utero se vaya abriendo poco a poco. Maria sabe que las contracciones se haran mas segui-
das y mas fuertes conforme pasa el tiempo. Maria y Pedro estan tranquilos porque saben que
su bebé ya estd maduro para nacer. La doctora explicé que si el parto se adelanta 2 semanas
o se atrasa 1 semana de la fecha esperada, todavia es normal. El mejor momento para el parto
es entre las 37 y 41 semanas.

Hay que acudir al Servicio de Salud cuando:
La madre tiene al menos dos horas presentando dos o mas contracciones cada diez minutos.
Si se presenta cualquiera de estos SIGNOS DE ALERTA:

No siente moverse a su bebé.

Sale sangre por la vagina.
Se rompen las membranas y sale el agua de la bolsa.
Salié primero el cordén umbilical.
Dolores de cabeza y en la boca del estémago.

Zumbidos y mareos. ®

Si se rompio la bolsa y salié primero el cordéon umbilical acude urgente al Servicio de
Salud mas cercano.
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La dilatacion

Gracias a las contracciones del Utero y a las hormonas que estimulan el parto, el cuello del ute-
ro que estaba cerrado durante todo el embarazo empieza a abrirse. Es posible que al avanzar
la dilatacidn, se rompan las membranas y salga el agua de la bolsa, si esto pasa sentird como
un chorro o salida paulatina de agua.

En el Servicio de Salud el o la profesional de salud solicitara su permiso para realizar un tacto,
que es un examen vaginal para medir la dilatacién, es decir cuanto se ha abierto el cuello del
Utero. Luego anotard los datos en una hoja llamada partograma. Normalmente, con el paso de
las horas el cuello del Utero debe abrirse cada vez mas.

Una apertura de 4 a 5 centimetros o mas sera indicacién de ingreso a la maternidad. Desde
ese momento demorard entre 4 a 8 horas en lograr una dilatacién completa, dependiendo si
ya ha tenido partos o si es el primero. La fase de dilatacién termina cuando llega a 10 centi-
metros, suficiente para que pase la cabeza del bebé que es la parte mas ancha de su cuerpo.
Cada cierto tiempo los profesionales que la cuidan la examinaran para ver su progreso y llenar
el partograma. Si no avanza adecuadamente, se puede usar medicinas para aumentar las con-
tracciones y asi evitar una cesarea.
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Qué hacer:

La presencia y el apoyo de una persona de confianza (esposo, madre, u otro familiar) es una
ayuda fundamental en el parto.

A menos que te lo prohiba el médico, mantente de pie y camina. Esto ayudara a que progre-
se el parto.

Si necesitas acostarte, hazlo del lado izquierdo para que la sangre circule mejor hacia el
utero y el bebé.

Si has tenido preparacién para el parto, te habran ensefiado cémo practicar ejercicios de
relajacién, respiracion lenta y profunda por la nariz dejando salir el aire muy despacio por la
boca. Es el momento de ponerlo en practica. Esto es util, sobre todo, cuando las contraccio-
nes se hacen mas fuertes.

Puedes tomar liquidos, para evitar la deshidratacion. Es mejor no comer porque el estéma-
go demora en vaciarse y el vémito es comun. Si sientes ganas, puede orinar para que no se
acumule en la vejiga.

Puedes tomar un bafio con agua caliente para relajarse, dejando caer el agua sobre la parte
baja de la espalda y lavandose bien los genitales.

El ambiente debe ser en lo posible tranquilo, acogedor y de confianza.

No es necesario realizar enema (lavado), ni rasurar el vello pubico.
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CUANDO ELLA SE AGOTABA Y
kCREI‘A QUE NO PODIA MAS. J

TUVE LA SUERTE DE POPER
ASISTIR AL PARTO PE MI MUJER.
IQUE DIFICIL ES UN PARTO Y
QUE VALIENTE ES ELLA! iES M
HEROINA! DURANTE EL PARTO
HICE LO MAS QUE PUPE: ENTRE
LAS CONTRACCIONES, LE HICE
MASAJES EN LA ESPALDA,; EN LOS
HOMBROS, EN LAS MANOS Y PIES
PARA QUE SE RELAJARA; TAMBIEN
LE DIJE COMO LA APMIRABA Y
CAMO LA QUERIA, LE DI ANIMOS

1

HABLARE CON MI MUJER
PARA ACOMPARNARLA

Ml PREXIMO HIJO.

AHH. 51 iIQUE BIEN!,

DURANTE EL NACIMIENTO

)

El apoyo de una persona de confianza es una ayuda fundamental.
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La expulsién

Empieza con la dilatacion completa del cuello del Utero y concluye con la salida completa del
nino o nifa. Dura entre 30 minutos a 1 hora, dependiendo si es primeriza o si ya ha tenido un
parto. Una vez que el cuello esta dilatado, es normal que pase un tiempo de 20 a 30 minutos,
con menos contracciones y menos dolor, hasta que aparezcan las ganas de pujar. Sila bolsa no
se ha roto en el primer momento, se rompe ahora, dejando salir por la vagina un liquido claro
llamado liquido amniético.

RECUERDA

Nunca se debe empujar con las manos la barriga de la mujer hacia abajo, ni hacer
maniobras para acomodar al bebé.

;Qué hacer?
Cuando tenga ganas de pujar, se recomienda:
Escoger la posicion mds cémoda.

Entre contracciones descansa y toma aire. Al momento que empieces a sentir
la contraccion cuenta hasta 3, respira profundamente y si hay pujo hazlo lento y
con fuerza. No te desesperes. La persona que te atiende te va a guiar en el pujo.
El momento que salga la cabeza del bebé, el profesional le va a guiar para pujar
con mas fuerza o no hacerlo. Estas indicaciones son Utiles tanto para apurar el
parto como para prevenir desgarros en caso de que la cabeza del bebé salga
muy rapido.

Mantén la calma, tu bebé estd a punto de conocer el mundo. Es mejor estar
acompanada por la pareja o un familiar de confianza para que te apoye y te dé
animo.
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LE HABLE \

MUCHO AL BEBE
DURANTE EL EMBARAZO.
CUANDO NACIS Y
LLORS POR PRIMERA
VEZ, LE HABLE Y
PEJS DPE LLORAR.
IESTOY CONVENCIPO
DE QUE RECONOCIS

M| VOZ!. I
CUANDPO \
E

NACIS EL BEB
PENSE “ESTE
ES EL HIJO QUE
ESPERE CON TANTO
ANHELO DURANTE ©
MESES", AHORA,; A
CUIPARLO MUCHO

® / ®
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El alumbramiento

Comienza una vez nacido el bebé y termina con la salida de la placenta. Esta fase no dura mas
de 30 minutos.

{Qué hacer?

El profesional va a esperar 1 a 3 minutos hasta que deje de latir el corddn para cortarlo. El
bebé debe estar al mismo nivel o por debajo de la placenta, no arriba. Esto permite que el
bebé tenga una reserva adicional de sangre que le servira por lo menos durante los 6 pri-
meros meses de vida. Con esta medida se previene la anemia.

También le pondran a la mama una inyeccion en la nalga de una hormona llamada oxitoci-
na que ayuda a evitar que haya mucho sangrado después del parto.

Luego, después de limpiar al bebé con un pano seco y de abrigarlo, se lo entregaran a la
madre para que lo ponga en el pecho y también lo proteja del frio con el calor de su cuer-
po. jMirelo bien! ;Es varoncito o nena? Admirale, disfrute...... Su bebé inmediatamente se
calmardy se acurrucara en su regazo.

El bebé empezara a buscar el pezdn a los quince minutos aproximadamente y empezard a suc-
cionar. Esta lactancia inmediata, maximo en la primera hora de nacido, es importante ya que
evita que el nivel de azucar en la sangre del recién nacido baje (hipoglicemia).
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Es el momento de descansar y disfrutar. Comparta estos
momentos con su pareja o un familiar cercano.

El reflejo de succidn presente, incluso desde antes del nacimiento, asegura la supervivencia
del recién nacido.

Con un pequeno pujo, la placenta saldra en 10 o 30 minutos.

RECUERDA

La atencion del parto necesita cuidados especiales de los profesionales de salud,
para evitar problemas, como hemorragias, desgarros, que la placenta no salga o
salga incompleta.

Si no te sientes bien, comunicalo inmediatamente.
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Capitulo 3: SE ACERCA EL PARTO

Objetivo de aprendizaje:

Los y las participantes:

Eligen las cosas mas importantes que la familia tiene que hacer para organizarse y preparar la
maleta porque se acerca el parto.
Diferencian con claridad lo que acontece en los 3 momentos del parto y saben qué hacer.

Contenido tematico:

La familia se organiza..

Listos para un parto normal.
Llegé6 la hora del parto.

Actividades:

El facilitador indica las partes del cuerpo y a medida que menciona cada una da una caracte-
ristica especial y los participantes se identifican con la parte del cuerpo que considere es una
de sus caracteristicas personales y se ubican en el lugar correspondiente imaginandose que
va a formar el cuerpo:

Cabeza: quienes se identifican con esta parte del cuerpo porque son mas racionales que emo-
tivas, pasan a ubicarse en la parte superior para ir formando el cuerpo.

Oidos: personas que tienen la habilidad de escuchar.
Cuello: personas que tienen la habilidad de buscar soluciones a los problemas.
Brazos: personas solidarias.

Manos: personas muy creativas Integracion grupal o clima de confianza: Las/los participantes
forman un cuerpo. El facilitador(a) indica las partes del cuerpo

Corazén: personas muy afectivas.
Piernas: personas muy activas.
Pies: personas que son muy agiles

El facilitador(a) pide al grupo que intercambien opiniones sobre el funcionamiento del cuer-
po, pregunta ;Qué pasa si una parte del cuerpo falla? ;Hay una parte del cuerpo que es mas
importante que otra?, etc. Luego cierra el ejercicio preguntando ;cémo se sintieron? y ;en
que se parece el cuerpo a una familia?

Selecciéon de tarjetas: en tarjetas se anotan lo que una familia necesita para organizarse y
preparar la maleta porque se acerca el parto. Hay tarjetas que se refieren a cosas que no son
necesarias o indispensables por ejemplo un collar, una cinta métrica, un biberon, etc. Se for-
man grupos y cada grupo tiene un juego de las tarjetas para organizarse y preparar la maleta
porque se acerca el parto. Cada grupo expone la maleta que preparé y el facilitador(a) provo-
ca el debate al comparar entre lo que seleccioné un grupo y otro. Si algiin grupo puso por ej.
un biberén pregunta ;jpor qué es necesario llevar un biberén en la maleta?

Ejercicio de relajamiento, respiracion lenta y profunda por la nariz y dejando salir el aire muy
despacio por la boca.

Testimonios sobre los tres momentos que debe pasar la mujer embarazada hasta dar a luz
(dilatacion, expulsion y alumbramiento) y charla participativa para informar sobre las carac-
teristicas mas importantes de cada uno de los tres momentos.
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Tiempo: 1 hora
Actividad 1: 15 minutos
Actividad 2: 20 minutos
Actividad 3: 5 minutos

Actividad 4: 20 minutos

Material didactico:

Unidad 2
Tarjetas elaboradas con los nombres de las cosas que necesita para organizarse y preparar la
maleta antes del parto y de lo que no necesita.

Preguntas generadoras:

{Cémo se organiza la familia cuando esta cerca de nacer el bebé?
{Cuales son las cosas mas importantes que debe guardar en la maleta para ir al hospital a dar a luz?

;Qué hacer cuando ha llegado el momento del parto?

Mensajes u orientaciones claves:

La familia se organiza para el momento del parto, preocupandose de dejar a sus otros hijos al
cuidado de personas de confianza, preparando la maleta con cosas importantes y estar listos
para un parto normal.

Lo mejor es el parto normal. Sélo si hay alguna complicacidn, se justifica hacer una cesarea, ésta
debe ser la excepcion.

La atencion del parto es mejor cuando puede ser acompanado por la pareja, familiar o amigo. El
profesional que atiende deberia utilizar el partograma.

Después de la expulsion deberia esperar uno a tres minutos antes de cortar el cordén umbilical,
para evitar la anemia en el recién nacido. La lactancia temprana es lo mejor para la mama y el
bebé.

Verificacion del aprendizaje:

En listar las cosas que va a guardar en la maleta para llevar a la maternidad.

Indicar las responsabilidades de cada uno de los miembros de la familia cuando esta cerca de
nacer el bebé.

Senalar algunos aspectos importantes durante el embarazo para evitar una cesarea.
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Capitulo 4: CUIDADOS DESPUES DEL PARTO

Es bueno:

Beber suficientes liquidos (agua, jugos, caldos, te).

Es importante una alimentacion variada y balancea-
da.

Descansar y empezar a hacer ejercicios suaves,
una semana después del parto.

Cuidar los pechos y pezones para evitar problemas
con la lactancia materna.

Banarse a diario.

Cambiarse la toalla higiénica con frecuenciay
usar ropa interior de algodon, para evitar
una infeccion. =

Es preferible evitar las relaciones 7
sexuales durante 40 dias.

Acudir al Servicio de Salud a los 7 dias
para un control médico alamamay al 7
bebé. (/"'

Solicitar informacién sobre cémo es- 7
paciar los embarazos, ello previene la
anemiay es favorable para la salud general de la madre, el nifio o la nifa.

La lactancia materna exclusiva contribuye a espaciar
los nacimientos. Para elegir algin método anticoncep-
tivo consulte en el Servicio de Salud en el Programa de
Planificacion Familiar del Ministerio de Salud Publica y
Bienestar Social.

El hombre tiene que asumir
responsabilidades de paternidad
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Problemas comunes de la madre
{Qué hacer?
Dolor de pecho

Si se ponen duros, calientes y duelen, es bueno ponerse painos de agua fria, dar de mamar con
mas frecuencia, sacarse un poco de leche y consultar en el servicio de salud.

Bulto doloroso en el pecho (absceso)
Consultar en el servicio de salud. Si no se trata a tiempo podria infectarse.

Pezén con grietas o rajado
Si el bebé no agarra bien toda la areola cuando mama o si la madre tiene los pezones muy
delicados, estos se agrietan o lastiman y duelen. Es bueno lavarse los pezones solamente con
agua, untarlos con la propia leche y dejarlos un rato al aire libre o exponerlos al sol después de
amamantar. Evita dejar protectores humedos en contacto con el pezén. Se recomienda tam-
bién poner al nifio o nifia a mamar primero el pecho sano y después el agrietado.
Se recomienda masajearse el pezdn en circulos y después poner al nifio o nifla aamamantar.

Dolor de vientre

A veces, la mujer siente dolor del vientre como contracciones cuando da de mamar: el Utero
estd regresando a su tamafo normal. Pasara con los dias, no necesita hacer nada.

Tristeza y depresién
La mujer puede sentirse triste en los dias después del parto. Es necesario que reciba carifio

y ayuda de familiares y amigos. Generalmente pasa con el transcurso del tiempo, si no pasa,
consultar en el Servicio de Salud.
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iLa leche materna es el mejor alimento!

La lactancia materna es lo mas importante para proteger la salud de la nifa o el nifio en su
primer ano de vida. Debe ser el Unico alimento durante los seis primeros meses. Solo si la ma-
dre tiene algun tipo de infeccién que pueda transmitir al niflo por medio de la leche, se podria
suspender la lactancia materna.

TECNICAS DE AMAMANTAMIENTO
Para el éxito de la lactancia materna, es importante considerar los siguientes pasos:

Posicion en "caballito".

Acostada clasica.

Posicion invertida.
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La cabeza del bebé debe estar en el angulo del codo
materno, y la mano de la mama sosteniendo el cuerpo
del bebé.

El cuerpo del bebé debe estar hacia la panza de la ma-
dre, quedando en contacto ambos (panza con panza).

Para cambiar de una mama a otra, se debe introducir
gradualmente el debo mefique entre la boca del bebé
y el pezén ayudando de esta manera a separar la mama
de la boca del bebé y asi prevenir que se produzcan las
grietas del pezén.

Para que su bebé tenga un buen agarre, es bueno que roce su pezén con sus labios hasta que
® abra bien la boca y luego introduzca su mama abarcando la mayor parte posible de la areola. ®

Se dice que un bebé tiene un buen
agarre cuando:

Su mentoén toca la mama, se ve mas areola por arriba
que por debajo, tiene la boca bien abierta y, su labio
inferior esta volteado hacia afuera.
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Capitulo 4: CUIDADOS DESPUES DEL PARTO

Beneficios para la mama:
Reduce la pérdida de sangre después del parto y la protege contra la anemia.
Ayuda a bajar de peso.
Favorece el afecto con su hijo o hija.
Ayuda a no deprimirse después del parto.
Disminuye el riesgo de desarrollar cAncer de mama.

Ahorra dinero al no comprar leche de férmula.

Contribuye a espaciar el siguiente embarazo si la lactancia materna
es exclusiva y constante, durante los seis primeros meses.

Beneficios para el bebé
Recibe un alimento natural y adecuado para su crecimiento y desarrollo.
Tiene disponible el alimento a temperatura adecuada y en buenas condiciones higiénicas.
Es de facil digestion.
Le proporciona “defensas” que le protegen frente a varias infecciones.
El nifo o la nina amamantado rara vez sufre alergias alimentarias.

Desarrolla un estrecho vinculo afectivo con la madre, carifo, confianza, seguridad.

La lactancia materna fortalece los
lazos familiares, y ademds favorece la
seguridad emocional de los mismos.

El calostro

La primera leche o calostro es de color ama-
rillo, y es producido durante los 3 primeros
dias después del parto. Trasmite defensas
al bebé para protegerlo de enfer-
medades e infecciones respi-
ratorias y digestivas.

Puede tener la sensacién que
la producciéninicial de leche
es insuficiente. Esta primera

leche (calostro) abastece

completamente las nece-
sidades del bebé. Mientras
mas frecuente mame, mas
rapido tendrd mas leche.
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{Qué hacer?

El llanto es una manera de comunicarse del bebé. Aprenda a reconocer el tipo de llanto, puede
deberse a varias causas:

Puede ser que tenga hambre. Hay que darle el pecho
libremente, es decir, no es necesario poner un horario.
Esto ayuda a que se produzca mas leche. No se debe dar
leche de férmula, leche de vaca, ni combinar la leche ma-
terna con otras leches. No es necesario darle ningun tipo
de té o infusiones.

Puede ser que tenga aire (gases) y que no los pueda
sacar. Después de darle el pecho, siempre tiene que apo-
yarlo en el hombro y darle golpecitos en la parte baja de
la espalda para ayudarle a eliminar el aire.

Puede ser que se haya orinado o hizo caquita y nece-
site asearse. Hay que revisar el panal para ver si necesita
cambio.

Puede ser que tenga frio o calor. Hay que mantenerlo con ropa cé-
moda que le permita moverse libremente, que no sofoque ni le
dé frio.

Puede ser que simplemente necesite carifo, abracelo, ha-

blele y mimelo. Este es un momento en el que puede inter-
venir la pareja y la familia.
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CUANDO EL BEBE
TERMINA PE MAMAR;,
LE CARGO SOBRE MIS
HOMBROS Y LE POY

GOLPECITO EN LA

ESPALDA, ASi LE AYUDO
A ELIMINAR LOS GASES.
A VECES, DESPUES NOS
PONEMOS A JUGAR:
LE MUESTRO OBJETOS

CON COLORES;, LE
CANTO, LE HABLO. EL
BEBE CADA DIA HACE

ALGO NUEVO. SON

MOMENTOS UNICOS. )
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Es importante saber:

Los movimientos bruscos y ruidos fuertes hacen que los bebés se asusten, extendiendo los
brazos y llorando. En el primer mes de vida, el llanto es la manera de comunicarse con su
madre y con el medio que le rodea.

La defecacién cambia de color verde oscura a amarillo dorado. Es suave y grumosa, el bebé
puede defecar luego de cada mamada.

La orina puede pintar o manchar ocasionalmente el pafal de color naranja. Es normal.

Es normal que en las nifas baje secrecion blanquecina o sangre por la vagina en la primera
semana.

Es normal que en los niflos el prepucio (piel que recubre al glande) esté cerrado. Para reali-
zar el aseo es necesario deslizarlo suavemente, y lavarlo con agua.

Hasta que se le caiga el corddn, la higiene se realiza con una gasa humeda con alcohol al 70%.
Para los ojos se utiliza un algodén humedo con agua siempre desde afuera hacia adentro
de los ojos. Después se pasa por los pliegues del cuello, detrds de las orejas, el rostro, la

bocay la nariz.

Para que no le dé frio se le seca progresivamente, dando ligeros toques con una to alla lim-
pia. Los oidos y la nariz se limpian con la puntita de la toalla limpia.
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VECINA MARIA, \
DESPUES DE TODO
LO QUE ME HA CONTADPO
SOBRE: ANTES, PURANTE

Y DESPUES DEL
EMBARAZO, zCUALES

SON LAS PREGUNTAS
LOS CONTROLES + ZCUALES SON LOS CUIPAPOS QUE

DE SALLDZ. J DEBEMOS TENER &1 DECIDIMOS

TENER UN HIJO O HIJAZ

[ . 2QUE DEBO HACER PARA COMPROBAR
S| ESTOY EMBARAZADAZ

¢ 2POR QUE ES IMPORTANTE ESTAR
k PREPARADA PARA UN EMBARAZOZ

+ ZQUE DEBO COMER?Z
zPUEDO HACER EJERCICIOS, CUALESZ

+ 2CUANTOS KILOS ES \
IDEAL SUBIR EN EL EMBARAZOZ
. 2QUE PASA CON LAS RELACIONES
® SEXUALES DURANTE EL EMBARAZO ®
Y DESPUES DEL PARTOZ
. 2QUE TIEMPO ES RECOMENDABLE
ESPERAR PARA DECIDIR
TENER OTRO BEBEZ
. 2CEMO AYUDA LA LACTANCIA
MATERNA, A LA MADRE
Y AL BEBEZ

101

— ‘ Guia_Familia_Saludable UNIDAD 2.indd 101 @ 26/11/15 21:52 ‘ —



1 ______EEEEn ®

Manual de la familia Saludable e Direccion General de Promocidn de la Salud

Objetivo de aprendizaje:

Los y las participantes:

Reconocen la importancia de los cuidados de la madre después del parto y del bebé.
Demuestran la importancia de la leche materna en el desarrollo del recién nacido.
Resuelven las inquietudes y dudas relacionadas con el bebé: cuando llora, su primer alimento
(calostro) y la higiene del bebé.

Contenido tematico:

Cuidados después del parto
Cuidados de la madre

Problemas comunes de la madre.

Cuidados del lactante

iLa leche materna es el mejor alimento!
Problemas comunes cuando el bebé llora.
Higiene del bebé o la bebé.

Actividades:

Integracion grupal: rapido-despacio. Todos los participantes se movilizan libremente por el
espacio. El facilitador(a) indica al grupo, todos van a caminar lo mas rapido posible por todo
el espacio, luego dice ALTO y todos se detienen y se mantienen estaticos, miran con deteni-
miento su cuerpo y el cuerpo de los demas.

Luego da la seial de caminar despacio, lo més posible que se pueda, da la sefal de ALTO y
quedan estaticos, miran con detenimiento su cuerpo y el cuerpo de los demas.

El facilitador(a) pregunta ;Como toman la vida las personas actualmente? ;de manera acele-
rada o con pausa? ;Como le ayuda a la madre después del parto, llevar una vida con tranqui-
lidad?

El facilitador(a) da los tips de los cuidados de la madre después del parto y del lactante (resal-
ta la lactancia materna).

Observacién directa: se solicita a una madre que esté dando de lactar hacer una demostra-
cion sobre la manera correcta de dar de lactar. De no haber la posibilidad real se hara el simu-
lacro con una mufeca. En un papel sulfito ir anotando los beneficios y desventajas de dar el
pecho materno.

Dinamica de los globos inflados: los participantes se dividen en dos grupos y se ubican en
filas (A 'y B) frente a frente. Cada grupo prepara preguntas claves sobre los problemas comu-
nes del bebé cuando llora, el calostro, la higiene del bebé, y cudles son las preguntas que se
deben hacer en los controles de salud: antes, durante y después de un embarazo. Una vez que
el grupo ha definido sus preguntas, se ubican en filay toma el primero y el Gltimo de cada fila
un globo. Lo lanzan a los companeros de la fila contraria en zigzag. Por ejemplo el primero de
la fila A lanza al segundo de la fila By el segundo de la fila B devuelve al tercero de la fila A. De
igual manera procede una y otra fila.

La persona que deja caer el globo es la que debe contestar una pregunta que le formule el
grupo contrario. El grupo que hace la pregunta califica la respuesta como correcta o incorrec-
tay para ello se apoya en los contenidos del capitulo de las paginas sefialadas anteriormente.
Los grupos no pueden repetir las mismas preguntas, las preguntas tienen que ser variadas.
Gana el grupo que mas aciertos tenga. El facilitador(a) asume el rol de juez.
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Capitulo 4: CUIDADOS DESPUES DEL PARTO

Tiempo: Thora

Actividad 1: 15 minutos
Actividad 2: 15 minutos
Actividad 3: 30 minutos

Material didactico:

Mufeca (si no hay una madre que esté dando de lactar)
Globos.

Papel.

Marcadores.

Preguntas generadoras:

;{Cémo deberia ser el ambiente que le rodea a una madre después del parto?
{Cudles son los cuidados de la madre después del parto?
;Cudles son los cuidados del lactante?

{Cudles pueden ser los problemas comunes del bebé cuando llora?

Mensajes u orientaciones claves:

El ambiente de la madre después del parto debe ser de tranquilidad, armonia y comprensién de
sus estados de animo. La familia debe apoyarla y animarla en los cuidados con su alimentacidn,
higiene, relacion de pareja y familiar, etc.

La lactancia materna es lo mas importante para la salud de la nifta o el nifo en su primer aio de
vida.

Verificacion del aprendizaje:

Contestar el siguiente cuestionario: (de forma verbal o escrita):
(Cuales son los principales cuidados de la madre después del parto?
Mencione minimo 5 mas importantes.

(Cuales son los beneficios de dar el seno?

(Cuales son los beneficios de la leche materna para el bebé?

Establecer un compromiso relacionado con la lactancia materna (en su familia o alguien cerca
no y hacer seguimiento a través de una observacién directa o visita domiciliaria).
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son las células que se producen en los testiculos del hombre y que se libe-
ran con el semen o esperma. Contienen las caracteristicas que transmite el padre a su hijo o
hija y determinan el sexo del bebé o la bebé.

es la célula femenina, o huevo que producen los ovarios y que, al juntarse con un
espermatozoide, dan origen a una nueva vida. Contiene las caracteristicas que transmite la
madre a su hijo(a). La mujer sélo libera un évulo cada mes; este momento se llama ovulacién.

es una enfermedad que se transmite por contacto sexual y via anguinea. Causa en los
genitales Ulceras o llagas que no duelen, también provoca abortos y malformaciones en el
bebé. Se diagnostica con examenes de sangre y se trata con antibidticos.

es la inflamacién del higado producida por el virus de la hepatitis B que puede
llegar a causar cirrosis o cancer de higado. Se contagia al tener relaciones sexuales con alguien
infectado, por transfusiones de sangre de dudosa procedencia o por contacto con secreciones
de alguien enfermo. Existe una vacuna que se coloca gratis en los Servicios de Salud, en el pri-
mer afo de vida a los 2, 4 y 6 meses. Si alguien no se ha vacunado se puede poner a cualquier
edad.

es un problema que produce presion alta y pérdida de proteinas por
la orinay se presenta en algunas mujeres durante la segunda mitad del embarazo. Se diagnos-
tica con la medicién de la presién arterial y un examen de orina en los controles del embarazo.

cuando una mujer con preeclampsia o toxemia presenta convulsiones generaliza-
das se llama eclampsia. Es un problema muy serio que debe atenderse en un Servicio de Salud,
inmediatamente.

es un virus parecido al del Herpes. En los adultos puede producir solo fiebre
o agrandamiento de los ganglios, pero es grave o fatal para el bebé en formacién. Se transmite
por los fluidos corporales inclusive saliva, lagrimas u orina. La mejor forma de prevencién es
lavarse muy bien las manos por ejemplo después de manejar pafales sucios.

son sustancias quimicos del cuerpo y ayudan a controlar su funcionamiento. Se
producen en diferentes glandulas del cuerpo y viajan por la sangre hasta llegar a donde hacen
su funcién. Un ejemplo de hormona es la insulina, que se produce en el pancreas y controla
los niveles de azucar en la sangre, otro ejemplo es la oxitocina que ayuda en las contracciones
del uteroy para la producciéon de leche.

es un grafico que hace el profesional de salud para ver si el tiempo que demora el
cuello del Utero para dilatarse es normal. Permite saber si su trabajo de parto esta progresando
adecuadamente y detectar a tiempo algin problema para decidir el mejor tratamiento.

es un problema hereditario, producido por la presencia de una copia ex-
tra del cromosoma 21 en las células del cuerpo. Produce retraso mental leve o moderado y
rasgos fisicos particulares. La edad de la madre, mayor de 35 afios, es el factor de riesgo mas
importante.
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Capitulo 4: CUIDADOS DESPUES DEL PARTO

son pequefos cuerpos con forma de X que se encuentran al interior de las célu-
las del cuerpoy contienen la informacion hereditaria que pasa de padres a hijos. En cada célula
del cuerpo hay 23 pares cromosomas, que se numeran del 1 al 22 y un par de cromosomas que
determinan el sexo llamados X e Y. Se pueden alterar por exposicion a: radiacién, pesticidas o
guimicos. Los problemas en su nimero o forma de los cromosomas pueden producir graves
problemas como malformaciones o enfermedades.

es una enfermedad producida por un virus que generalmente afecta a los nifos. Pro-
duce ronchitas en la piel y fiebre. Es grave sélo si la contrae la madre durante los tres primeros
meses de embarazo, porque puede afectar al bebé o producir abortos espontaneos. Se puede
evitar colocandose la vacuna contra rubeola antes de embarazarse.

es el tapdén de moco que cierra el cuello del Utero en el embarazo. Su expulsién
sefala la proximidad del parto y se ve como la salida de moco obscuro con pintitas de sangre.

es una infeccién causada por un parasito. El principal huésped de este parasito
son las heces de los gatos. La infeccién en una mujer embarazada puede causar malformacio-
nes en los fetos, como la ceguera. Para prevenirlo hay que evitar el contacto con las heces de
gato, la tierra que puede haber contenido heces de animales. También es importante durante
el embarazo cuidar que las carnes estén bien cocidas y las verduras bien lavadas.

es una infeccién bacteriana que ataca al sistema nervioso. Puede ser mortal. La bacte-
ria que causa el tétano proviene de la tierra, o abono y entra al cuerpo a través de una herida
en la piel. Se puede prevenir esta infeccién con la vacuna.

es el tiempo que tiene el feto medido en semanas desde el primer dia del
ultimo ciclo menstrual de la mujer, hasta la fecha en que se efectda la medicion.

se llama contracciéon al endurecimiento del abdomen como consecuencia de la
actividad del musculo uterino. Se presenta leves contracciones durante el embarazo. Se vuel-
ven frecuentes e intensas durante la labor de parto.

es la piel que recubre el “glande” o cabeza del pene.
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ANEX0S

Observacion/encuesta sobre resultados de uso del manual en la familia

Departamento:

Distrito:

Distrito/ciudad:

Barrio: Urbano Rural
Familia:

N° de miembros: Nifnos/as: Adolescentes Adultos
Adultos Mayores Embarazadas

Fecha de observacion/encuesta:

Responsable:

Observar y/o preguntar:

Cudles son las unidades o capitulos del Manual de referencia que se abordaron con la
familia (indique segun el desarrollo de los mismos)

1.

vk |wN

Se comprende sin dificultad el manual en la familia: SI___ NO___

Unidad/es utilizada/as:1__ 2 3 4 5 6

Logros alcanzados con la utilizacién de dichas unidades (identificar al menos 1 mas im-
portante y relacionar con el cumplimiento de compromisos):

Que les gustd mas de las visitas domiciliarias:

Qué no les gusto de las visitas domiciliarias:

Describa 3 cosas mas importantes que aprendio:
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Manual de la familia Saludable e Direccion General de Promocidn de la Salud

La vivienda es segura y saludable porque:

a) Esta construida en un terreno firme, lejos de quebradas:__

b) Estd limpia la vivienda y sus alrededores: __

¢) No hay charcos de agua estancada en la vivienda o sus alrededores: __
d) La cocina estd separada de las habitaciones: __

e) Hay ventilacién en la casa para evacuar el humo de la cocina:__

f) No hay animales dentro de la casa o en el area de la cocina:__

g) La basura estd en recipientes bien tapados: __

h) Eliminan adecuadamente la basura doméstica: __

i) El bafo o letrina estan limpios: __

La familia ha formado en sus miembros habitos saludables: SI__ NO__ Cuéles:

a) Lavado de manos antes de comer, antes y después de preparar la comida, después de
usar el baio, después de estornudar o toser, al llegar de la callealacasa:__

b) Bafo diario: __

¢) Cepillado de dientes 3 veces al dia: __

d) Alimentacion nutritiva, variada, con abundantes frutas, vegetales: __
e) Actividad fisica: __

f) Se controla el consumo de alcohol: __

g) Se evita el consumo de tabaco y drogas: __

h) Se busca resolver los problemas con didlogo, evitando la violencia: __
i) Control del peso: __

j) Planificacion familiar: __

k) Prevencién de embarazos no deseados con métodos anticonceptivos seguros: __
1) Se acude a los controles de salud necesarios: __

m) Se destina un tiempo para el descanso y la recreacion: __

La familia estd bien informada sobre el carné de salud y vacunas de los nifios(as) y dispo-
nen de estos: SI__ NO__

En la familia se sigue algin método de planificacién familiar: SI__ NO__

La familia tiene informacién sobre el funcionamiento del ciclo menstrual y periodo fértil:
SI__NO__

* Quienes: Adolescentes___ Adultos___ Adulto Mayor ___

Usan métodos anticonceptivos cudles y quienes: SI __ NO __
* Cual método: Abstinencia ____ Preservativo
Otros:

* Quiénes: Padre Madre Adolescente
Otro miembro:
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ANEX0S

En la familia hay adolescentes embarazadas: SI __ NO __

La embarazada asiste a los controles de salud (minimo 4), tienen y estan bien informadas
del carné.SI__NO__

Se habla con los niflos y nifas en la familia sobre sexualidad: SI__NO__
* Que temas:

La familia toma alguna medida para prevenir el abuso sexual: SI__NO__
Cual:

Los bebés se alimentan con leche materna: SI__ NO __ hasta que edad: (meses)

Tienen en casa un banco de leche materna (en caso de madre que sale a trabajar o estu-
diar):SI__NO__

* Que recipiente utiliza:

+ Cuanto tiempo tiene la leche materna en el refrigerador: ___ (horas)
+ Cuanto tiempo tiene la leche materna fuera del refrigerador: ___ (horas)
+ Cuanto tiempo dura la leche materna en el congelador: (horas)

A que edad empieza a dar otros alimentos al bebé a mas de la leche materna:
* Menos de los 6 meses:
* A partir de los 6 meses:

Los ninos(as) llevan merendero:SI__ NO__
Es nutritiva: SI__ NO__
Que contiene:

Se controla el peso y talla de los nifios(as): SI__ NO__
+ Cuantos centimetros debe crecer en el primer afio un nifio(a): (cm)
+ Cuantos centimetros debe crecer en el segundo afo un nifo(a): (cm)

Estimula el desarrollo de los nifios(as): SI NO
* Actividades de estimulacion que realiza con los nifilos menores de 2 afos:

« Actividades de estimulacién que realiza con los nifos de 2 a 5 afos:
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Hay una actitud positiva para enfrentar los problemas en casa? SI__NO__
a) Se conversa de ellos y se busca una solucién: __
b) Se evita discutir sobre los problemas frente a los niflos: __
) Se presta atencion y se les escucha a los nifios: __
d) Se presta atencién y se escucha a los adolescentes: __
e) Se presta atencion y se escucha a las personas adultas mayores: __
f) Otra:

La familia organiza al menos una vez a la semana, actividades de descanso y recreacién
para todos sus miembros: SI__ NO__

Los nifos(as) y/o adolescentes utilizan el tiempo libre en:
a) Mirar television: __
b) Juegos electrénicos: __
c) Deporte: __
d) Juego: __
e) Lecturay musica: __
f) Otro:

.Tienen en la familia un botiquin de primeros auxilios con material adecuado:
SI_NO__

Qué tipo de medicamentos tienen al alcance de la familia:
* medicamentos que deben ser administrados sélo con prescripcién médica:
* medicamentos de automedicacion sin riesgo: ___
* medicamentos caducados: ___

En la familia se ha conversado y acordado un proyecto de vida basico para todos sus
miembros: SI__NO__

Definicion de Indicadores:

Es importante contemplar la definicién de indicadores de insumo, proceso y resultados con
relacién a: conocimientos, actitudes y practicas de autocuidado de la salud y prevencion de
enfermedades en el grupo familiar, por unidad desarrollada. Estos indicadores van a permitir
hacer un seguimiento al proceso de aprendizaje o no por parte de las familias. Se deben re-
lacionar con el plan de visitas, herramientas para el aprendizaje y evaluacién, compromisos,
etc.
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El siguiente instrumento se puede utilizar para realizar un seguimiento del avance del
Programa:

Nombre de la familia:
Fecha: Primera medicion: Ano_ Mes _ Dia____

Segunda medicion: Ao ___ Mes___ Dia___

Tercera medicién: Afio Mes Dia
(si es necesario puede ampliar el nimero de mediciones)

ANEXO0S

La familia tiene algun recurso educativo (materia-
les) a su disposicion para el autocuidado de la salud
de sus miembros.

La familia se ha capacitado en contenidos del ma-
nual de referencia: 1y 2,3y 4,5y 6.

Varios miembros de la familia o todos participan en
las actividades donde se abordan contenidos de la
Estrategia Familia Saludable.

Se consulta al menos una vez a la semana algun
tema de la estrategia Familia Saludable.

La vivienda esta limpia al interior y en sus alrede-
dores.

No hay charcos de agua estancada en la vivienda o
sus alrededores.

La cocina estd separada de las habitaciones.

Hay buena ventilacién en la casa.

Hay animales dentro de la casa o en el drea de la
cocina.

Se consume agua segura.

Conocen al menos dos maneras de cdmo obtener
agua segura.

El bafio o letrina estan limpios; tapado el inodoro y
el tacho para los papeles.

Hay en el bafo o letrina, papel, jabdn, toalla limpia.

La basura doméstica estd en recipientes bien tapa-
dos.

Los miembros de la familia conocen como y donde
tirar la basura adecuadamente.

Tienen medidas de seguridad en la casa para evitar
accidentes en los ninos menores de 2 anos.
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Los cables eléctricos y toma corrientes estan bien
colocados y en buen estado, ocultos y sin peligro
de Cortocircuito.

Velas, fosforos y otro material combustible, no es-
tan al alcance de los nifios.

Hay miembros de la familia que saben qué hacer
en caso de un accidente en el hogar (al menos en 3
situaciones comunes).

La familia dispone de un botiquin de primeros
auxilios basico.

La familia conoce cuando y como lavarse las manos.

En la familia se acostumbra lavarse las manos antes
de comer, después de ir al bano, para preparar los
alimentos y al llegar de la calle a la casa.

La presentacioén personal (ropa, pelo, manos limpias
y ufas cortas y limpias) de los miembros de la fami-
lia es higiénica.

Cada miembro de la familia se cepilla los dientes
después de comer, minimo dos veces al dia.

La familia comparte juntos al menos una comida al
dia.

La familia conoce como alimentarse nutritivamente.

El menu de un dia es balanceado, con vegetales y
frutas en cantidad suficiente.

Adolescentes, adultos, adultos mayores, de la fami-
lia, destinan tiempo para la actividad fisica de ma-
nera regular.

Los miembros de la familia se preocupan por con-
trolar su peso.

Asisten al Servicio de salud para control y no sélo
cuando estan enfermos.

El médico ha revisado a los nifios y nifas por lo me-
nos una vez en los Ultimos 6 meses.

La familia esta bien informada sobre el dafio a la sa-
lud por el consumo de alcohol y drogas.

En la familia se controlan o evitan el consumo de
alcohol y drogas. (Es ocasional en eventos sociales).

La familia conoce sobre los medicamentos genéricos.

La familia accede a medicamentos sélo por pres-
cripcién médica (receta).

En la familia no se auto medican.

Observaciones:
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Existe libreta de salud y vacunas de los nifos.

La familia esta bien informada sobre la libreta
de salud y vacunas.

Saben leer las curvas de peso y talla.

La(s) embarazada tiene su carnet de salud y
asiste a 4 controles de salud.

El/la bebé se alimenta con leche materna ex-
clusiva los 6 primeros meses.

La madre conoce como extraerse la leche.

La familia esta informada sobre como almace-
nar la leche materna en casa y como darle al
bebé.

Conocen que el/la bebé tiene que crecer du-
rante el ano 24 centimetros.

La familia conoce que los nifios/as y adolescen-
tes deben tomar leche en cantidad suficiente
(minimo 2 vasos) para crecer.

La familia estimula el desarrollo de los nifios/as
durante los 2 primeros afnos de edad, a través
de actividades de estimulacion (minimo 2 por
mes).

Los ninos/as en edad escolar llevan a la escuela
un merendero con alimentos nutritivos.

Hay en la familia reglas claras para el cumpli-
miento de tareas escolares y para mirar televi-
sion.

En la familia se habla sobre sexualidad para
orientar especialmente a los nifos/as y adoles-
centes.

El padre y la madre toman medidas y ensefian
a sus hijos/as que hacer para evitar el abuso
sexual.

Los/as adolescentes tienen conocimientos ba-
sicos sobre los cambios en su cuerpo.

Aplican planificacién familiar.

Los/las adolescentes estan bien informados so-
bre cobmo evitar embarazos no deseados.

Los/las adolescentes utilizan algin método an-
ticonceptivo.
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Los/ las adolescentes y adultos tienen informa-
cién sobre el ciclo menstrual y el periodo fértil.

En la familia, sus miembros estan bien infor-
mados sobre prevencién de enfermedades de
transmision sexual (incluida VIH/sida)

Observaciones:

En la familia se reconoce los tipos de violencia y
su incidencia en la salud fisica y mental.

En la familia se resuelven los problemas con
didlogo y evitan la violencia y maltrato entre
sus miembros.

Hay acuerdos minimos entre adolescentes y
padres para evitar situaciones de violencia.

La autoridad se ejerce con didlogos.

Los problemas buscan resolverlos en familia,
procurando el didlogo y apoyo entre todos.

Los nifos/as se sienten queridos y escuchados.

Los/as adolescentes se sienten escuchados y
comprendidos.

Las personas adultas mayores se sienten queri-
das, respetadas, escuchadas.

Existen casos de maltrato fisico*.

Existen casos de maltrato psicolégico*

Existe o han existido casos de abuso sexual.

Existen espacios de integracidn entre los miem-
bros del hogar**.

Se integran a las personas adultas mayores en
las actividades de la familia.

Se respetan las diversidades culturales y reli-
giosas entre los miembros de la familia.

Observacion *:
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Validacion

Finalidad:

La presente herramienta va a permitir analizar los resultados alcanzados en el plano educativo
con la aplicacién de la guia metodolégica para abordar el contenido de las Unidades del ma-
nual de la familia saludable, un proyecto de vida.

Es una validacion (investigacidon) que realizara el facilitador(a) o persona responsable al desa-
rrollar el proceso de aprendizaje con los grupos o familias bajo los siguientes criterios:

Entendimiento: asegurar que la guia metodolégica sea comprendida para facilitar a su vez
la comprensién y aprendizaje de los contenidos del manual.

Identificacién: especificar el grupo con el cual se aplica los materiales. Es necesario caracte-
rizar el grupo objetivo para analizar si aspectos de tipo cultural, de género y generacional,
tienen relevancia o no en el proceso de aprendizaje que se propone alcanzar la guia meto-
doldgica.

Pertinencia; que las actividades propuestas sirvan para desarrollar el contenido y lograr el
objetivo de aprendizaje.

Aceptacion: que las personas participantes encuentren en las actividades e ideas propues-
tas un medio que les facilita situaciones de aprendizaje.

Induccién a la accién: observar si con las actividades de la guia metodoldgica, se induce a
un cambio en conocimientos, actitudes y practicas.

Se detecta en el proceso de validacién todo lo que no funcione y se recogen sugerencias de
parte de los facilitadores(as) con el fin de lograr una guia metodolégica adecuada a diferentes
grupos sociales con quienes se trabaje.

Ficha: (se recomienda utilizar una ficha por capitulo o tema abordado de cada unidad)

Modalidad: Visita domiciliaria: - Taller:

Grupo objetivo: (descripcion del grupo: adultos, adultos mayores, adolescentes, mujeres
embarazadas, familia, etc.).

Lugar:

Fecha:

Linea base: ficha familiar, encuesta o mediante la técnica de lluvia de ideas, recoger la
problematica con relacion al tema o contenidos a desarrollar (Ej. cuales son los principales
problemas de la familia con relacion a los cuidados de los nifios de 0 a 2 afios).
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Temas priorizados para los talleres/visitas domiciliarias
* Unidad Ne:
+ Capitulo Ne:

« Contenido:

Metodologia:
* Taller

* Visita domiciliaria:
* Otro:

Actividades (las que refiere la guia metodoldgica)

* Participacién activa: entendida como la actitud abierta de las personas para involucrarse en los ejercicios, emitir

sus opiniones, colaborar, proponer. Lo contrario se entenderia como participacion pasiva: se incluyen en las activi- @
dades de manera forzada, hay expresiones de dejadez, poca o ninguna colaboracién.

** La comprensién puede reflejarse en la pertinencia de las opiniones, mensajes elaborados, tareas resueltas, resul-
tados de los trabajos de grupo, propuestas.

*** | as situaciones son los momentos que se provoca con determinada actividad; cuestionar, debatir, diferenciar,
relacionar, escuchar, comparar, resumir, aplicar, cambiar posiciones, actitudes y comportamientos, etc.

Qué parte de la actividad no fue comprendida o aceptada:

Cémo mejoraria las actividades propuestas (;cuales?):

Mensajes u opiniones relevantes vertidas por las personas sobre los contenidos desarro-
llados:

Qué contenidos o temas del manual llamé mas la atencion y consideran de apoyo para
cuidar la salud familiar:

Materiales utilizados:
Apropiados:

Inapropiados:

Cuales utilizaria:
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El proceso desarrollado provocé en las personas participantes:

* Interés: alto___medio___ bajo
+ Conviccidn: (seguridad frente a los conocimientos adquiridos): alta media baja
o Accién (compromisos y aplicaciones practicas): expresadas o que se observa en las per-

sonas que utilizan el manual:

Respecto a la problematica recogida al inicio, cudles de las situaciones o problemas po
drian ser modificadas con la aplicacién de las propuestas educativas del manual

(indicar la situacion o problema y el contenido educativo del manual).

Situacién o problema Contenido educativo

Cudles fueron los aprendizajes de la familia o grupo con quienes desarrollé el presente
contenido del manual (sefiale los mas importantes):

Cudl fue el nivel de cumplimiento de los compromisos (sefiale los compromisos mas
importantes que se cumplieron y cudles no).

Observaciones generales y sugerencias por parte del facilitador(a)

Nombre del Facilitador(a):
Institucion u Organizacién:
Profesién u ocupacién:
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Recomendaciones de porciones para adolescentes embarazadas de 15 a 18 afos.

Leche y derivados

1 taza de leche
1 yogurt entero
1 pedazo de queso fresco

Carne, huevo y legumbres

2 cucharadas de car-
ne, higado o pollo
1 huevo

5 cucharadas de le-
gumbres cocidas

Verduras

2 tazas de acelga o lechuga
1 taza de tomates o za-
nahoria o cebolla

' taza de poroto manteca

Frutas

1 naranja
2 pomelo
1 mango chico 0 2 mamoén
1 taza de pina

Cereales, deriva-
dos y tubérculos

1 bollo de pan
Y taza de harina de maiz
1 taza de fideo cocido
Y4 taza de arroz
1 mandioca me-
diana o batata
1 papa mediana

Azucares o mieles

1 cucharadita de aztcar
1 cucharadita de dul-
ce de leche
1 cucharadita de
miel de abeja

Aceites o grasas

1 cucharadita de aceite de
maiz, canola, soja, girasol, etc.
1 cucharadita de margarina

Referencia: Consejo Paraguayo sobre la alimentacion de la mujer embarazada
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Recomendaciones de porciones para embarazadas adultas (2.500 kcal.)

ANEXO0S

Leche y derivados

1 taza de leche
1 yogurt entero
1 pedazo de queso fresco (30 gr.)

Carne, huevo y legumbres

2 cucharadas de carne, higado o pollo

1 huevo

5 cucharadas de legumbres cocidas.

Verduras

2 taza de acelga o lechuga
1 taza de tomate o za-
nahoria o cebolla

' taza de poroto manteca

Frutas

1 naranja
2 pomelo
1 mango chico o 2 mamén
1 taza de pina

Cereales, deriva-
dos y tubérculos

1 bollo de pan
2 taza de harina de maiz
1 taza de fideo cocido
V4 taza de arroz
1 mandioca mediana o batata
1 papa mediana

Azucares o mieles

1 cucharadita de azucar
1 cucharadita de dulce de leche
1 cucharadita de miel de abeja

Aceites o grasas

1 cucharadita de aceite de maiz,
canola, soja, girasol, etc.
1 cucharadita de margarina

Referencia: Consejo Paraguayo sobre la alimentacion de la mujer embarazada
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El Carné Perinatal

"L CLAPDRSIOMS  HISTORIA CLINICA. PERINATAL = BASE ] l I I r] NG t | H | | j | |
EDAD ESTADO ChVIL
easada estable soflorn ok
e a— D0 EE
< oe [ fir. artarior smbamzo
: nmmmgg D i
% cirugln pbivico-utedna o RN con mayor peso
: 0g 1111
E m%m mnznll,mrrnm 19-!” ARUPO FUMA D] HOBPITALIZACION no[] =[]
| I8 OB L . "D no sl ABAILALS ne[] o]
’GEJD EQ b DDm-hil'! N |
| | T E -OFE ""!TD o e )| " Drae Tom
mm»u-u»mm»m—u»a Bl L el LI
A — A V——
. P, / T /
L 4 Z Z Al . il it
e P N T e e TN (S 5 o e
KONEN watnoep. ai [ no [ o s P Ll 8o . ] ‘l" l *l""r
i fconcamb &[] nol |5 semperntrs e mayerdt ) wen ][] asoet e O |
hors ' wingura | | . olres infec. enemva cronical |
Eme aimit, miHpse i B RO Mmm:
Y ae| 7 [ 7 [ 7 [ 7 [ 7 | 7 [§ meree moskfll e poun
S et £ - _ff - cf".’ / _,_’ = ;_i ctRmpsis :up“:p:: ﬂ=
e e nsvavavavaas oot WL
= = iec. winaa[ ] hemormgm 2 im l | | _“[
T a b fA E aellll
FERLACON PRRGFAL O FARTO OPEARTORO G ROUECON 111 ATENOIO mageo Sore woll ey o0 |
MUERTE inbieul | EPISIOTOMIA | ALUMB, siponl.| PLAGENTA compl. | FPARTO O OO0 &8 D“t:'_ T R
=] 'El;:l:] ”DI‘DMD“D MDWTOD OO0 8 Dw
0 220 almaas s "G50 =m0 e cwe[) sow [ o]
-"r -.,:. A E:ﬁgm Pf_gg . ﬁm - PSRN W-ﬂ AL PUERPERIO
PESO AL NACER mm wiee ] D] D:l o] [ |eseemens
fD 2000 g e, MD m‘D s Lermpavatym
rnl:ll [ I | L [ | I LM""""“D g 1] [Jeerms wollll B [ s
cho nlngumlj uurnwnD wisccionon ]  cesa [ )] A0 |HOSPITA- m“l"-‘-"ﬂ
—) meent, hiniine (] hemorrmgin (] defectos cong. [ i e
sin, mapirat [ ] npsrstimun, []  neursisgicas o no| no w
arormai [] apnen || ovesnemeo | ] mesmutris. 00|00 :@""
e - i e S e Wa
| I D akaaa l I I | ] | I [ U D ningune [+ NUTH it
.il pari | paect Lt taitecsl Yl reteicn | porn[]  owo
122

‘ Guia_Familia_Saludable UNIDAD 2.indd 122

26/11/15 21:52 ‘



ANEX0S
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Guias Alimentarias del Paraguay

Instituto Nacional de Alimentacion y Nutricion

AZUCARES ACEITES
Y MIELES Y GRASAS
LECHE Y CARNES,
DERIVADOS LEGUMBRES

. DETRIGO

.
CEREALES, TUBERCULOS Y DERIVADOS il

Para una alimentacion saludable
elija alimentos de todos los grupos
de la olla nutricional.

Para estar sano coma diariamente
verduras crudas y cocidas, en el
almuerzo y la cena.

Consuma todos los dias 3 frutas
de estacion porque tienen vitaminas
y fibra.

Coma legumbres con cereales, como
poroto con arroz, al menos 2 dos veces
por semana porque son ricos y nutritivos.

Aumente el consumo diario de lacteos a 2
tazas de leche o yogur y 1 pedazo de queso
para mantener huesos y dientes fuertes.

Coma carnes rojas o blancas, sin grasa,
hasta 4 veces por semana para
prevenir el colesterol alto.

HARINA o

Y HUEVO

VERDURAS

Para proteger su corazon disminuya
el consumo de grasa y frituras.

Prepare sus comidas con sal yodada
en pequeia cantidad para prevenir
la presion alta.

Evita el consumo de gaseosas y
jugos artificiales porque dafian
su salud.

Evite el consumo de bebidas alcohélicas
porque puede provocar accidentes y es
perjudicial para su salud.

Tome como minimo 8 vasos de agua
potable durante el dia para el buen
funcionamiento del cuerpo.

Para su bienestar general realice
de 30 a 60 minutos de actividad fisica
todos los dias.
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