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iFelicidades por el nacimiento de su bebé! Esperamos que este manual le sea util
mientras comienza a cuidar a su bebé y se recupera del parto. Como recordatorio,
tambien ofrecemos lo siguiente:

« Una linea de consultas de enfermeria disponible las 24 horas.

« Apoyo y recursos para la lactancia materna.

« Ayuda para obtener un extractor de leche.

« Asistencia si esta experimentando sentimientos de depresion o ansiedad.
(Comuniquese con nosotros para recibir apoyo si siente tristeza, agobio o

decaimiento, o si esta pensando en hacerse dafio o lastimar a otras personas).

« Métodos para ayudarle a disminuir o dejar de fumar, consumir alcohol o
usar drogas.

- Medicamentos de venta libre que pueden estar disponibles sin costo para
usted. (Pregunte a su médico o llamenos para obtener mas informacion).
Visite www.calvivahealth.org para obtener mas informacion.

Complete aqui la informacion de su médico y del médico de su bebé para que la
tenga a mano:

Nombre de su médico

Numero de telefono de su médico

Nombre del médico de su bebé

Numero de teleéfono del méedico de su bebé


http://www.calvivahealth.org

Recursos para usted y su bebé

Apoyo para usted

« sSiente tristeza, irritabilidad,
desesperanza o preocupacion con
mas frecuencia de lo normal? No
estd sola. Llame a la Linea Nacional
de Crisis al 1-800-273-TALK (8255)
(TTY: 71), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana.

Si su relacidn le hace cuestionar su
seguridad o la seguridad de su bebé,
llame al 1-800-799-7233 (TTY: 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana.

Visite AllianceforPeriodSupplies.

org para encontrar organizaciones
dedicadas a hacer que los productos
menstruales sean accesibles en sus
comunidades.

Visite ChooseMyPlate.gov para
obtener consejos sobre una
alimentacion saludable.

Apoyo para la lactancia

Es posible que haya un consultor

de lactancia disponible para usted.
La Asociacion Internacional de
Consultores de Lactancia también
puede ayudarle a encontrar un
especialista en su area. Visite
ilca.org y seleccione la opcion “Find
A Lactation Consultant” (Encontrar
un consultor de lactancia).

Para obtener consejos sobre la
lactancia, como la extraccion y

el almacenamiento de la leche,
visite https://womenshealth.gov/
breastfeeding.

Recursos comunitarios

Es posible que podamos ayudarle a
conseguir transporte para sus citas
de atencion de salud. {Solo llamenos!
Si necesita ayuda con el cuidado de
nifios, llame a Child Care Aware al
1-800-424-2246 (TTY: 711) los lun./
mié./vie. de 9:30 a. m. a 6 p. m.,
hora del este (ET), y los mar./
jue.de 8 a. m. a4 p. m., ET, para
conocer sus opciones.

Los pafiales son costosos, pero

los necesita para mantener a su
bebé limpio y saludable. Visite
NationalDiaperBankNetwork.org
para encontrar un banco de panales
asociado cerca de usted.

El Programa para Mujeres, Bebés 'y
Nifios (por sus siglas en inglés, WIC)
puede proporcionarle alimentos
saludables sin costo, educacion en

nutricion y evaluaciones y remisiones
a otros servicios de salud. También
proporcionan formula para bebés,
extractores de leche y otros
recursos para la lactancia. Puede
llamar a la Linea Nacional contra

el Hambre al 1-800-548-6479
(TTY: 711), de lunes a viernes,
de7a.m.al10 p. m., ET, o hablar
con su médico, el departamento

de salud local o el plan de salud
para obtener mas informacion
sobre el WIC. También puede visitar
feedingamerica.org/find-your-
local-foodbank para encontrar una
despensa de alimentos cerca de
usted.

« Los mercados de agricultores
son una excelente opcion para
encontrar alimentos saludables
y asequibles mientras apoya a
su comunidad. Algunos incluso
aceptan beneficios del Programa de
Asistencia Nutricional Suplementaria
(por sus siglas en inglés, SNAP).
Visite AMS.USDA.gov/local-food-
directories/farmersmarkets para
encontrar un mercado en su area.

« Las bibliotecas publicas son
un excelente lugar para pasar
tiempo con su bebé y estan
disponibles sin costo. Visite
https://librarytechnology.org/
libraries/uspublic para encontrar
una en su comunidad.

Opciones de salud
reproductiva

 Su salud sexual es mas que
solo decidir cuando o si queda
embarazada nuevamente. Visite
GetTested.cdc.gov para encontrar
pruebas sin costo, rapidasy
confidenciales cerca de usted.

« Visite Bedsider.org/methods
0 el Localizador de Clinicas de
Planificacion Familiar del Titulo
X en opa-fpclinicdb.hhs.gov/
para encontrar clinicas, recursos
y apoyo para acceder a métodos
anticonceptivos de bajo costo (o sin
costo).

Apoyo para reducir el
consumo de sustancias

« Sile preocupa como sus
medicamentos pueden afectar la
lactancia, hable con su médico o
llame a MotherToBaby para obtener
mas informacion al 1-866-626-6847

(TTY: 711), de lunes a viernes,
de8a.m.a5p. m., ET.

« Siestd tratando de dejar de
fumar, pida ayuda. Comuniquese
directamente con Kick It California
al 1-800-300-8086 (TTY: 711)

Para servicios en espafiol, llame

al 1-800-600-8191. También

puede inscribirse en linea en

www.kickitca.org. Los asesores
para dejar de fumar estan
disponibles de lunes a viernes, de
7a.m.a9p. m.,y los sabados, de

9a.m.a5p. m.

« Siestd tratando de reducir o
abandonar el consumo de alcohol
u otras sustancias, hay ayuda
disponible.

- Consejo Nacional sobre
Alcoholismo y Dependencia
de Drogas 1-844-289-0879
(TTY: 711), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana.

- Servicio de Enrutamiento de
Remisiones para Tratamiento de
la Administracion de Servicios
de Salud Mental y Abuso de
Sustancias de los Estados Unidos
1-800-662-4357 (TTY: 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana.

Visite calvivahealth.org para
obtener consejos sobre

como cuidar a su bebé.

Puede obtener mds informacion

sobre:

« Ayuda para que su bebé duerma
toda la noche

« Envolver a su bebé de manera
segura

» Pruebas de deteccion de plomo en
su hogary en el agua

» Consejos y recomendaciones para el
tiempo boca abajo

» COomo hacer que su hogar sea seguro
para su bebé

« Tomar correctamente la temperatura
de su bebé

« Vacunas

« Seguridad del asiento para el
automovil

e iY mucho mas!

éLe preocupa la cobertura de

atencion de salud?

Visite HealthCare.gov para conocer

sus opciones.


http://HealthCare.gov
http://calvivahealth.org
http://www.kickitca.org
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http://GetTested.cdc.gov
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http://ChooseMyPlate.gov
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https://librarytechnology.org/libraries/uspublic
http://feedingamerica.org/find-your-local-foodbank
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http://AMS.USDA.gov/local-food-directories/farmersmarkets
http://AMS.USDA.gov/local-food-directories/farmersmarkets




Su Cuerpo Después del Parto

Asegurese de ver a su médico después del parto para el seguimiento y la
atencion continua. Estas visitas se denominan visitas posparto y son

necesarias para asegurarse de que su cuerpo esté sanando después

del parto.

Consulte a su médico.

Pregunte cuando puede volver a tener relaciones sexuales y realizar otras
actividades normales. Si tuvo presion arterial alta o diabetes antes o
durante el embarazo, aseglrese de hacerse los exdmenes necesarios
durante su visita posparto.

Pida ayuda.

Acaba de tener a su bebé. Es buena idea pedir ayuda. Su cuerpo ha
pasado por mucho, asi que asegurese de cuidarse. Esto también le
ayudara a estar lo mejor posible para su bebé.

Descanse lo suficiente y pida ayuda con las tareas del hogar y para
levantar objetos pesados. Pero asegurese de no pasar demasiado
tiempo acostada. Los movimientos suaves le ayudaran a sanar mas
rapidamente. Caminar también reduce el riesgo de que se formen
coagulos de sangre en las piernas.

Visitas posparto

Su primera visita posparto es importante para su recuperacion y debe
realizarse dentro de las primeras 3 semanas después del parto. Si tuvo
complicaciones durante el embarazo o tiene una afeccion cronica, su médico
puede realizar pruebas adicionales.

La ultima visita debe realizarse dentro de las 12 semanas después del parto.
Hable con su médico sobre el mejor calendario, segiin sus necesidades. Su
cobertura de seguro puede cambiar después del parto, asi que asegurese de
verificarla.

Molestias por no amamantar

Si no esta amamantando, sus senos pueden estar adoloridos e hinchados
hasta que la produccion de leche se detenga. Esto puede tardar
aproximadamente una semana. Para aliviar parte de la molestia, use un
sostén firme y de buen soporte durante 24 horas y aplique compresas frias
hasta que la produccion de leche se detenga.

Recuperacion después de una cesarea

Si tuvo un parto por cesarea, es posible que tenga algo de dolor,
entumecimiento o picazon alrededor de la incision. Esto es normal y deberia
mejorar con el tiempo. Use los analgésicos recetados por su médico.
Recuerde sostener su abdomen cuando estornude o tosa y usar almohadas
para un mayor apoyo mientras alimenta a su bebeé.

Si su incision se ve muy roja, tiene secrecion o se vuelve mas dolorosa, puede
haber una infeccion. Llame a su médico.

Las visitas posparto son muy importantes para asegurarse de que
su cuerpo esté sanando después del parto.

Es importante controlarse la
presion arterial durante la primera
semana después del parto.

Si no tiene un brazalete para
medir la presion arterial, llame

a CalViva Health. Es posible que
podamos ayudarle a obtener uno.

Llame a su médico si su presion
arterial es de 140/90 o mas.

Llame al 911 de inmediato si su
presion arterial es de 160/110
0 mas.



Sintomas Comunes que Puede Experimentar
Durante la Recuperacion Despues del Partoy

Algunos Consejos Sobre Como Manejarlos.

Cansancio « Trate de dormir una siesta, comer y ducharse « Tiene tanto cansancio que no puede
cuando su bebé esté durmiendo. cuidar de usted ni de su bebé.
« Lleve una alimentacion saludable y beba muchos |« Tiene una temperatura mayor
liquidos. de 100.4.

 Continue tomando sus vitaminas prenatales.
« Pida ayuda a familiares y amigos.

Colicos « Esto es esperable durante siete dias 0 mas. « Colicos intensos que no se alivian
Puede volverse mas intenso durante la lactancia. con analgésicos.

» Puede tomar un analgésico suave como
ibuprofeno o naproxeno.

Dolor en la zona » Use una compresa fria durante las primeras « Tiene dolor intenso.
anal o hemorroides 48 horas. « Tiene mucha dificultad para orinar
dolorosas. « Tome un bafio de asiento (remoje la zona anal o defecar.

en una tina pequefia de plastico con agua tibia).

» Use bolas de algodon o almohadillas empapadas
en hamamelis (witch hazel). *

« Use una botella con atomizador para lavar la zona
anal varias veces al dia.

« Use unglientos y cremas de venta libre como
hidrocortisona. *

Sangrado y secrecién |« Esto es normal durante las primeras semanas  Expulsa codgulos de sangre mas
vaginal después del parto. grandes que una pelota de golf.
e Tiene sangrado vaginal intenso que
empeora.
Hinchazén, dolor o » Es normal tener algo de hinchazon. « Sitiene mas hinchazon en una pierna
enrojecimiento en las | . pyede acostarse sobre su lado izquierdo al que en la otra, podria tratarse de un
piernas o pantorrillas | Jescansar o dormir. coagulo de sangre.

« Eleve los pies.
« Trate de mantenerse fresca y use ropa holgada.
» Beba mucha agua.

*Es posible que pueda obtener estos articulos sin costo con una receta de su médico.

Conozca las sefiales de advertencia : Llame al 911 de inmediato si presenta:

La mayoria de las personas se recuperan del : e+ Doloren el pecho.
parto sin experimentar problemas graves, pero . Dificultad para respirar.
cualquier persona puede tener complicaciones :
después del parto. Conocer las seiales de
advertencia y saber qué hacer podria ayudar

a salvarle la vida.

« Convulsiones.

» Pensamientos sobre lastimarse o dafar a otra
persona.



Sus Sentimientos como Madre o Padre
Primerizo

Después del parto, muchas personas experimentan una forma leve de
depresion llamada “baby blues™.

Puede sentir cambios de animo, irritabilidad y ansiedad. Estos sentimientos
suelen ser temporales y desaparecen en un plazo de 2 semanas. Si un dia
siente decaimiento y al siguiente esta mejor, esto es totalmente normal.
Puede sentir que deberia estar feliz después de tener un bebé. iDese un
respiro! Este es un momento dificil. No hay nada de malo en sentirse
emocional. Su cuerpo y su vida estan pasando por muchos cambios.

Sefales de depresion posparto

A veces, los sentimientos de tristeza son intensos y no desaparecen
por sf solos. Si siente tristeza o preocupacion con mas frecuencia de lo
normal, es posible que tenga depresion posparto. A continuacion, se
identifican algunas sefiales comunes de la depresion posparto:

« Llanto frecuente.

Aislamiento de familiares y amigos.

Pérdida de interés o placer en actividades que antes disfrutaba.

Pérdida de peso.

Sentimiento de inutilidad o culpabilidad.

» Pensamientos sobre la muerte o el suicidio. Si tiene estos pensamientos,
llame para pedir ayuda de inmediato.

Si responde que si a cualquiera de las siguientes preguntas, podria tener

depresion:

« Durante el ultimo mes, ¢con frecuencia ha sentido decamiento, depresion
o desesperanza?

« Durante el Ultimo mes, ¢con frecuencia ha tenido poco interés o placer
en hacer cosas?

Si esta teniendo estos sentimientos, busque ayuda de su médico, de una
amistad o de su pareja. Hay apoyo disponible para usted. Puede encontrar
nuestra pagina de recursos al final de este manual.

Cémo obtener ayuda
La depresion posparto puede tratarse con muy buenos resultados. Hay ayuda.

« Si estd pensando en lastimarse o dafiar a otras personas, envie un mensaje
de texto o llame a la linea de prevencion del suicidio y crisis 988 Suicide &
Crisis Lifeline. O bien, hable por chat en 988lifeline.org.

« Hable con su médico. Puede ayudarle a decidir los préximos pasos y la mejor
manera de manejar sus emociones.

» Muchas personas consideran que hablar con un terapeuta puede ayudar.
Si no siente confianza de hablar con un terapeuta, hable con un amigo,
un familiar u otro padre o madre en quien confie.

« Lldmenosy conozca lo que ofrecemos. Llame a Servicios al Afiliado de
CalViva Health sin cargo al 1-888-893-1569 (TTY: 711), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana.


http://988lifeline.org

Vacunas para Usted y los
Cuidadores de su Bebé

Los bebés tienen mads probabilidades de enfermarse por gérmenes durante sus primeros
6 meses de vida. Es muy importante que los padres y madres primerizos S

y los cuidadores de su bebé mantengan sus vacunas al dia para

proteger a su bebé.

Vacunas que debe recibir

« Sino se vacuno durante su embarazo, es posible que necesite las
siguientes vacunas:

« Vacuna antigripal.
« Vacuna contra el tétanos, la difteria y la tos ferina (Tdap).
« Vacuna contra la varicela.

Vacuna antigripal

Dado que su bebé no puede recibir la vacuna antigripal hasta
que cumpla 6 meses, la Unica manera de proteger a su bebe de
problemas graves es que usted y las personas que rodean a su
bebé reciban la vacuna antigripal.

El sistema inmunoldgico de su bebé no esta completamente
desarrollado al principio, por lo que su bebé es mas propenso
a enfermarse gravemente de la gripe, lo que puede provocar:

« Neumonia (una infeccion pulmonar grave).
« Deshidratacion (cuando el cuerpo pierde demasiada agua).
 En casos poco frecuentes, la muerte.

Vacuna Tdap y tos ferina

Es posible que haya escuchado sobre la pertussis, o tos ferina. Esta
enfermedad es muy contagiosa y puede causar neumonia y problemas
respiratorios graves. La tos ferina puede ser mortal para los bebés. La vacuna
Tdap protege contra la tos ferina, el tétanos y la difteria. Como su bebé no
puede comenzar a recibir estas vacunas hasta que tenga 2 meses de edad,
depende de usted proteger a su bebé.

Vacuna contra la varicela

La varicela es muy contagiosa para las personas que no han sido vacunadas.
Los bebés no pueden recibir esta vacuna hasta que tengan al menos 12 meses
de edad. Es posible que usted y las personas que cuidan a su bebé deban
vacunarse contra la varicela para protegerlo.

Vacuna contra la COVID-19

Su bebé no puede recibir esta vacuna hasta que tenga seis meses de edad.
El virus es muy contagioso y puede causar dificultad para respirar y otros
sintomas graves. Vacunarse puede ayudar a evitar que usted y su bebé

se enfermen gravemente a causa del virus. Es seguro recibirla durante la
lactancia.

Estas vacunas son seguras para las personas que estan amamantando.

Otras personas que pueden
necesitar vacunas

Asegurese de que cualquier
persona que viva con su bebé

o lo cuide esté vacunada contra

la gripe y la tos ferina. Todas las
personas cercanas deben recibir la
vacuna antigripal anual. Cualquier
persona que no haya recibido
previamente la vacuna Tdap debe
intentar recibirla al menos 2
semanas antes de interactuar con

su bebé.



Anticoncepcion y planificacion familiar

Ahora que ya dio a luz a su bebé, es importante pensar si tendrda mas hijos o cudndo los tendra,
y qué método anticonceptivo utilizard. A esto se le llama un plan de vida reproductiva.

Cree un plan de vida reproductiva

Hdgase estas preguntas:

¢Me gustaria tener mas hijos en el futuro?

¢Cuantos hijos me gustaria tener?

¢Cuanto tiempo quiero esperar antes de cursar un nuevo embarazo?

¢Qué meétodo anticonceptivo tengo previsto usar hasta que quiera cursar un
nuevo embarazo?

¢Como puedo asegurarme de que podré usar este método anticonceptivo sin
problemas?

Uso de anticonceptivos durante la lactancia

La lactancia puede retrasar el regreso de su periodo, pero puede quedar
embarazada antes de que reaparezca. Asegurese de comenzar a usar un
método anticonceptivo confiable antes de regresar a la actividad sexual.

Salud sexual

Puede usar condones junto con
otra forma de anticoncepcion.
Los condones ayudan a detener
la propagacidn de las ETS, como
el VIH. Hay muchos tipos de
condonesy, por lo general, son
econdmicos (y a veces sin costo).
Mantenga el control de su cuerpo
y visite GetTested.cdc.gov para
encontrar pruebas de deteccidn
de ETS/ITS sin costo, rapidas

y confidenciales.


http://GetTested.cdc.gov

Piense qué factores deberia considerar antes de cursar
un nuevo embarazo

Hdgase estas preguntas:

¢Siento que cuento con apoyo emocional y salud fisica suficiente como para
cursar un nuevo embarazo?

¢Hay ayuda disponible para dejar de fumar o abandonar el uso indebido de
drogas antes de cursar un nuevo embarazo?

¢Tengo los recursos financieros para mantener a otro bebé?

¢Cuales son mis planes para el futuro?

¢Cuento con relaciones de apoyo que me ayuden si tengo otro bebé?

Ahora que ha pensado en tomar el control de su vida reproductiva, el resto
de esta seccion hablara sobre formas seguras y eficaces de anticoncepcion.

Manténgase en control

La vida esta llena de cambios, especialmente después del parto. Si le
preocupa qué opciones anticonceptivas estaran disponibles para usted si
pierde la cobertura, visite la pagina de recursos al inicio de este manual.
Estas opciones pueden ayudarle a mantener el control de su cuerpo y de su
futuro.
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En los EE. UU., se estima que el
50% de los embarazos no son
planificados.

— The Shriver Report



Planificacion anticipada

Existen muchas formas seguras de anticoncepcion que puede usar y que se adaptan a su

plan de vida reproductiva. Es mejor esperar al menos 18 meses antes de cursar un nuevo
embarazo. Periodos mas cortos entre embarazos aumentan los riesgos para usted y su futuro
bebé. Contar con un tiempo adecuado entre embarazos también puede ayudar a proteger a su
futuro hijo/a contra el sindrome de muerte stbita del lactante (por sus siglas en inglés, SIDS).
Hable con su médico sobre las mejores opciones para usted y sus necesidades de planificacion.

Anticoncepcion a corto plazo
Si puede querer tener hijos en los proximos afios.

Detalles del producto

Inyecciones 94% Proporcionan hormonas que previenen el embarazo. Debe recibir
anticonceptivas la inyeccion cada 3 meses. Por lo general, detiene el periodo
temporalmente. Algunas personas aumentan de peso con la inyeccion.

Anillo vaginal 91% Un anillo flexible de plastico que se coloca en la vagina. Libera hormonas
gue previenen el embarazo. Puede colocarlo y retirarlo de forma
independiente. No lo sentira durante las relaciones sexuales. Debe
reemplazarlo cada 4 semanas.

Pildoras 9% Proporcionan hormonas que previenen el embarazo. Facil de usar y muy
anticonceptivas eficaz cuando se toma correctamente. Debe tomarlas todos los dias.

Anticoncepcion reversible de accidn prolongada (por sus siglas en inglés, LARC).
Si sabe que no desea tener hijos en los proximos afios. En algunos casos, estos métodos pueden colocarse en el
hospital inmediatamente después del parto.

Detalles del producto

Implante 99.95% Se coloca una varilla pequefia debajo de la piel de la parte superior del
anticonceptivo brazo y libera hormonas que previenen el embarazo. Funciona durante
3afiosy se retira facilmente. Vuelve a tener su ciclo menstrual habitual
después de que se retira. Existe la posibilidad de que presente sangrado
irregular, dolores de cabeza o acné.

Dispositivo 99.90% Un dispositivo de plastico en forma de T que se coloca dentro del Utero
intrauterino (DIU) para prevenir el embarazo. Es una buena opcion si no desea tener hijos
durante varios afios. En algunos casos, esto puede colocarse en el
hospital inmediatamente después del parto.

Anticoncepcién permanente
Si sabe que no desea tener mas hijos y prefiere un método anticonceptivo permanente.

Detalles del producto

Vasectomia de la 99.85% Se cortan los conductos que transportan los espermatozoides desde los
pareja testiculos de su pareja. Es una excelente opcion si solo tiene una pareja.
Este procedimiento puede realizarse con anestesia local.

Ligadura de trompas |99.50% Se bloquean las trompas que transportan los évulos hacia el uUtero.

En algunos casos, este procedimiento puede realizarse inmediatamente
después de que nazca su bebé. Si desea realizarse una ligadura de
trompas, hable con su médico antes del parto. En algunos casos, se
debe firmar un formulario de consentimiento al menos 30 dias antes del
procedimiento.

Si desea obtener mas informacion sobre estos métodos anticonceptivos, visite el sitio web de su plan de salud. Puede

obtener mas informacion sobre los posibles efectos secundarios, cuando puede volver a cursar un embarazo y mas.
n



Consejos para Amamantar

Elegir amamantar es uno de los mejores regalos que puede darle a su bebé. Ademds de ser la
mejor nutricion para su bebé, también tiene grandes beneficios para usted. Los siguientes son
algunos consejos para ayudarle a tener una experiencia de lactancia exitosa.

Cuidese

Cuando amamanta, es especialmente importante descansar lo suficiente,
beber muchos liquidos y llevar una alimentacion bien equilibrada.

Amamantar requiere algo de practica, pero vale la pena. Cuanto mas
tiempo amamante, mayores seran los beneficios para su salud y la
de su bebé.

Cdémo lograr mayor comodidad al amamantar

Es importante que tenga mayor comodidad y ayude a su bebé
a lograr un buen agarre. También puede usar almohadas
debajo de los brazos, los codos, el cuello o la espalda para
brindarse mayor comodidad y apoyo. Tenga en cuenta que

lo que funciona bien para una toma puede no funcionar igual
para la siguiente. Siga probando diferentes posiciones hasta
que sienta comodidad.

Algunas personas consideran Utiles las posiciones que se
muestran en la pagina siguiente.

Tres pasos para un buen agarre

Sostenga el pecho cuando sea necesario. Sostenga con el pulgar
arriba y cuatro dedos debajo, asegurandose de que todos los dedos
queden detras de la areola (la piel mas oscura alrededor del pezon).

Asegurese de que la boca de su bebé esté bien abierta. Puede rozar
suavemente el labio del bebé con el pezdn para ayudar a que abra mas
la boca.

e Acerque al bebé hacia usted y manténgalo cerca. El bebé tomara una
gran parte del pecho y quedara bien acercado, de modo que tanto el
menton como la punta de la nariz estén cerca del pecho o lo toquen.
No se preocupe, su bebé no se asfixiard. Los bebés pueden respirar
mientras se alimentan.

12



Posicién de Cuna

Esta es una posicion facil y comun que resulta comoda para la mayoria de las
personas y los bebés. Sostenga a su bebé con la cabeza apoyada sobre su
antebrazo. Todo su cuerpo debe estar orientado hacia el suyo.

Posicion de Cuna Cruzada o de Transicion

Esta posicion es Util para bebés prematuros o con una succion débil. Brinda
apoyo adicional a la cabeza y puede ayudar a que el bebé mantenga un

buen agarre. Sostenga a su bebé con el brazo opuesto al pecho que esta
utilizando. Sostenga la cabeza de su bebé con la palma de la mano en la base
del cuello.

Posicion de Pelota de Futbol Americano

Esta posicion es Util para personas que tuvieron una cesarea. También
funciona para personas con senos grandes, pezones planos o invertidos,

o con un reflejo de eyeccion de leche fuerte (el reflejo que libera la leche).
También es Util para bebés que prefieren estar mas erguidos. Esta posicion
le permite ver y controlar mejor la cabeza de su bebé. También mantiene al
bebé alejado de la incision de la cesarea. Sostenga a su bebé a su costado,
recostado boca arriba. La cabeza del bebé debe estar al nivel del pezon.
Sostenga la cabeza de su bebé con la palma de la mano en la base de la
cabeza (de modo que el bebé quede casi debajo del brazo).

Posicién de Lado

Esta posicion es Util para personas que tuvieron una cesarea. Puede ayudarle
a descansar mas mientras el bebé se alimenta del pecho. Acuéstese de lado
con su bebé frente a usted y acérquelo a su cuerpo. Su bebé estara orientado
hacia su cuerpo.

‘I‘l}///mﬂﬂﬂuw

Referencia: Oficina para la Salud de la Mujer, Departamento de Salud y Servicios Huymanos de EE. UU. (2012).
Learning to Breastfeed. Consultado en https://womenshealth.gov/breastfeeding.
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Sefales de un buen agarre
« El agarre se siente comodo para usted y no causa dolor ni pellizcos.

« El pecho de su bebé esta apoyado contra su cuerpo y no necesita girar
la cabeza mientras se alimenta.

« Se ve un poco o no se ve la areola, segun el tamafio de su areola y el
tamafo de la boca de su bebé. Si la areola esta visible, vera mas por
encima del labio del bebé y menos por debajo.

« Puede escuchar o ver a su bebé tragar. Algunos bebés tragan tan
silenciosamente que una pausa en la respiracion puede ser la Unica sefial
de que estan tragando.

« Puede ver que las orejas de su bebé se mueven ligeramente.

« Los labios de su bebé se voltean hacia afuera, como labios de pez, no hacia
adentro. Es posible que no pueda ver el labio inferior.

« El mentodn de su bebé toca su pecho.

¢Qué es un consultor de lactancia?

Un consultor de lactancia es una persona capacitada para ayudar a las
madres y los padres con la lactancia. La Asociacion Internacional de
Consultores de Lactancia puede ayudarle a encontrar un especialista
en su area. Visite el sitio web en https://ilca.org/why-ibclc-falc.

Beneficios de la leche materna para el bebé
« Protege contra infecciones gastrointestinales (vomitos y diarrea).

 Disminuye el riesgo de infecciones del oido, resfriados y sibilancias.

 Reduce la probabilidad de desarrollar obesidad, algunos tipos de cancer,
diabetes y otras enfermedades.

Beneficios de la lactancia para usted
» Ayuda a recuperarse del parto.

« Ayuda a quemar calorias.

« Disminuye el riesgo de algunos tipos de cancer, osteoporosis,
enfermedades cardiacas y diabetes.

« Disminuye el riesgo de depresion posparto.
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Consejo para la lactancia

Si no puede notar si el labio inferior
de su bebé esta hacia afuera o

si siente que las encias muerden

el pezén, presione suavemente

la parte inferior del mentén para
ayudar a que abra mas la bocay

a que el labio inferior quede hacia

afuera.
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Como Cuidar los Senos Adoloridos
Durante la Lactancia

Los siguientes son algunos sintomas que puede experimentar cuando comienza a amamantar y
sugerencias sobre como manejarlos. Tenga en cuenta que estos sintomas suelen ser temporales.

¢Como puedo prevenirlo? ¢Como puedo tratarlo?

Pezones adoloridos, |+ Aseglrese de que su bebé logre un buen agarrey |+ Coléquese una crema con lanolina
secos o agrietados tenga suficiente tejido mamario dentro de la boca. | en el pezdn después de la lactancia.
Esto creara un sellado firme. Use unicamente las cremas o

- Deje que su bebé succione mientras la succion sea | Medicamentos que su medico le
fuerte. Si su bebé comienza a dormitar o solo a indique. Retire la crema antes de la
mordisquear, detenga la alimentacién. Coloque un | SigUlente toma.
dedo en la boca de su bebé, junto al pezon, para
ayudar a que suelte el agarre. No retire al bebé
bruscamente.

 Enjuague los pezones con agua después de la
lactancia. No use jabdn. Quédese sin sostén o
déjelo abierto para que los pezones se sequen al
aire libre durante un corto periodo de tiempo.

Senos llenos y « Amamante o extraiga leche cada 2 a 4 horas. « Tome un analgésico suave como
adoloridos - Aseglrese de que su bebé se alimente de ambos acetaminofen (TYLENOL").
senos en cada toma. « Coloque compresas frias o una

- Tome una ducha caliente o aplique una compresa | Polsa de guisantes congelados
térmica antes de la alimentacién para ayudar a sobre los senos entre tomas.
liberar la leche.

« Use un sostén de buen soporte. Asegurese de que
no esté demasiado ajustado.

Ayuda con la lactancia

Si tiene dificultades con la lactancia o con sus senos, visite
www.calvivahealth.org o la pagina de recursos al final de este manual.

Si estda amamantando, esté atenta
a la mastitis.

Si tiene un seno adolorido, enrojecido y doloroso,
con escalofrios, fiebre y sintomas similares a los
de la gripe, es posible que tenga una infeccion
llamada mastitis. La mastitis se produce por
conductos de leche obstruidos o cuando
bacterias ingresan al seno. La mastitis debe
tratarse con antibidticos. Llame a su médico si
cree que puede tener mastitis.
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Sus Primeras Semanas en Casa

Ir a casa con un bebé recién nacido puede resultar abrumador.
Los siguientes son algunos consejos excelentes para

ayudarle a aliviar sus preocupaciones sobre el cuidado
de su bebé cuando llegue a casa por primera vez.

¢Cuando debe su bebé ver a su médico

por primera vez?

Es muy importante llevar a su bebé a ver a su médico
dentro de la primera semana después del nacimiento
y nuevamente antes de que cumpla 1 mes de edad.
Es una buena idea programar estas citas antes de
salir del hospital. Los bebés menores de 1 mes
pueden enfermarse rapidamente.

Si su recién nacido parece enfermo, tiene fiebre,
se alimenta mal o duerme demasiado, llame a su
meédico de inmediato.

¢Qué deberia hacer con respecto

a las visitas?

Es probable que sienta mucho cansancio cuando
llegue a casa por primera vez después del hospital. Si
puede, trate de posponer las visitas al principio. Esta bien
limitar las visitas o establecer un horario. Si permite visitas,

asegurese de que se laven las manos antes de cargar a su bebé. El sistema
inmunoldgico de los bebés no estda completamente desarrollado, por lo que
se enferman con facilidad, lo cual puede ser peligroso. Si alguien no se siente
bien, pidale que visite en otro momento.

Pida a cualquier persona que vaya a estar cerca de su bebé que reciba las
vacunas Tdap y antigripal.

éCon qué frecuencia debe alimentar a su bebé?

Por lo general, los bebés comen de 8 a 12 veces al dia y consumen en
promedio de 1.5 a 3 onzas por toma durante la primera o segunda semana.
Alimente a su bebé cada vez que parezca tener hambre. Si espera hasta que
esté llorando, a menudo es mas dificil calmar al bebé para la alimentacion.

Preste atencion a las sefiales. Los bebés pueden chasquear los labios, sacar
la lengua, mover la cabeza de un lado a otro o llevarse las manos a la boca
como sefial de que tienen hambre.
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¢COmo sabe si su bebé esta comiendo lo suficiente?

El aumento de peso es la principal manera de saber si su bebé esta comiendo (o)

lo suficiente. El médico de su bebé revisara su peso en cada visita. Es normal 9

que los bebés pierdan un poco de peso al principio. Recuperaran ese peso en

un par de semanas.

Observe los cambios en los pafales de su bebé. Deberia observar al menos Mantenerse Saludable

6 pafiales mojados y de 3 a 4 pafiales con evacuaciones por dia. Llame al médico de su bebé para

P ~ s programar las consultas de control
¢Cuando puede bainar a su bebés: de bienestar para nifios y a su

Los bebés solo deben recibir bafios de esponja hasta que se caiga el cordon médico para programar sus visitas
umbilical, lo cual suele ocurrir entre 1y 2 semanas después del nacimiento. posparto. Las primeras visitas de

su bebé deben realizarse dentro

¢COmo puede asegurarse de que su bebé esté seguro de la primera semana después del

al dormir? parto y no méas de 30 dias después
Siempre debe acostar a su bebé boca arriba para dormir, a menos que su del nacimiento. Sus primeras
médico le indique o contrario. Use una cuna o moisés con sabanas bien visitas posparto son importantes
ajustadas. Usted y su bebé nunca deben dormir en la misma cama. Nunca para su recuperacion y deben
coloque a su bebé en sofds, camas de agua u otras superficies blandas. realizarse dentro de las primeras

3 semanas después del parto.

La ultima visita debe realizarse
dentro de las 12 semanas después
del parto.

Mantenga el area donde duerme su bebé libre de “objetos”. No coloque
objetos blandos, juguetes, almohadas, ropa de cama suelta ni protectores
de cuna.

Llame para conocer las opciones
de cobertura de atencion de
salud para su bebé.
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¢Como Puede Asegurarse de que
su Bebe Este Seguro al Dormir?

Asegurese de que el area donde duerme su bebé esté en la
misma habitacién, cerca de donde usted duerme.

Vista a su bebé con ropa para dormir, como una manta
usable. No use mantas sueltas ni abrigue en exceso
a su bebé.

Siempre acueste a su bebé boca arriba para dormir,
tanto para las siestas como por la noche.

Use una superficie firme y plana para dormir,

9 como un colchoén en una cuna aprobada por
normas de seguridad, cubierto con una sabana
ajustable.

» No acueste a su bebé a dormir
en una cama para adultos, en
un sofd o en una silla, ni solo,
ni con usted ni con ninguna otra
persona.

» No fume ni permita que otras
personas fumen cerca de su bebé.

« No coloque almohadas, mantas, cobijas
de piel ni protectores de cuna en el area donde
duerme su bebé.

« Mantenga los objetos blandos, juguetes y ropa de
cama suelta fuera del area donde duerme su bebé.
Asegurese de que nada cubra la cabeza del bebé.

Fuente: https://safetosleep.nichd.nih.gov/resources/caregivers/environment/look

Sueino seguro

El suefio seguro es importante para la salud de su bebé. Puede ayudar a
proteger a su bebé del sindrome de muerte subita del lactante (por sus siglas
en inglés, SIDS). EL SIDS también se conoce como muerte en la cuna.

Los factores de riesgo del SIDS incluyen:

« La posicion para dormir del bebé. Su bebé siempre debe dormir boca
arriba, a menos que su médico le indique lo contrario.

« Fumar durante el embarazo.
« Nacimeinto prematuro.
« Exposicion al humo ambiental de tabaco.
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Alimentacion de su Bebé

Es importante comenzar bien el camino de su bebé hacia una buena nutricion. La Academia
Americana de Pediatria recomienda que los bebés reciban solo leche materna o férmula
durante los primeros 6 meses de vida. Una vez que su bebé comience a comer alimentos sélidos,
continue ofreciendo leche materna o formula al menos hasta el afio de edad.

Siga las seiales de su bebé

Incluso inmediatamente después del nacimiento, los bebés son buenos en
indicar si estan comiendo lo suficiente. Buscan el pecho (mueven la cabeza
cuando se les acaricia la mejilla), chasquean los labios, lloran o se llevan las
manos a la boca cuando tiene hambre. Alimentar a su bebé siguiendo estas
sefiales se llama alimentacion a demanda.

Tiempo de alimentacion

Cada toma debe durar aproximadamente de 10 a 20 minutos. Tanto los
bebés alimentados con leche materna como los alimentados con biberdn
necesitaran tomas durante el dia y la noche (cada 2 a 4 horas) por lo menos
durante el primer mes o dos. Es posible que note algunos estirones de
crecimiento, momentos en los que su bebé tendra mas hambre y comera
con mayor frecuencia. Siga las sefiales de su bebé. Por lo general, saben la
cantidad de alimento que necesitan.

Evite la Sobrealimentacion

La sobrealimentacion puede causar regurgitacion y puede conducir a la
obesidad. Los bebés alimentados con biberén no deben consumir mas
de 7 a 8 onzas por toma ni mas de 32 a 36 onzas al dia.

Todos los Bebés Son Diferentes
Las consultas de control de bienestar para nifios le permitiran hablar con el
médico de su bebé sobre su crecimiento y alimentacion.

¢Cuando esta listo su bebé para empezar con alimentos
solidos?
« Tiene al menos entre 4 y 6 meses de edad y pesa 13 libras.

 Puede sentarse erguido y mantener la cabeza levantada.

Traga los alimentos en lugar de empujarlos hacia afuera con la lengua.
« Se lleva las manos o los juguetes a la boca.

» Muestra interés por la comida al inclinarse hacia adelante y abrir la boca.

¢Con qué alimentos deberia comenzar?

Aseglrese de comenzar con un solo alimento a la vez y probarlo durante
unos dias antes de agregar cualquier otro. Esto le da la oportunidad de ver si
su bebeé presenta algun problema, como gases, diarrea, vémitos o sarpullido.
Puede usar alimentos comerciales para bebés o prepararlos usted. No le dé
a su bebé ningun alimento que pueda causar que se ahogue. Hable con el
médico de su bebé sobre lo que recomienda.

Programa para Mujeres,
Bebés y Nifios (WIC)

EL WIC es un programa de
nutricion especial para familias
de bajos ingresos. El WIC puede
proporcionarle alimentos
saludables sin costo, educacion
en nutricion y evaluaciones y
remisiones a otros servicios de
salud. Las personas participantes
de WIC que eligen amamantar
reciben un paquete de alimentos
mejorado y pueden participar

en WIC por mas tiempo. Hable
con su médico, el departamento
de salud local o el plan de salud
para obtener mas informacién
sobre WIC.
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Primeras comidas

Cuando comience a ofrecer alimentos soélidos, coloque una pequefia cantidad
en una cuchara y ofrézcala mientras su bebé esta sentado. Puede mezclarla
con un poco de leche materna o formula para mantener una consistencia mas
liquida. No lo ofrezca en un biberdn, ya que esto puede causar que se ahogue.

Informacion sobre la férmula

Si no puede (o decide no) amamantar, la formula también es una opcion
saludable. Hable con el médico de su bebé sobre la formula adecuada para
su bebé. Sielige una formula en polvo y tiene previsto prepararla con agua del
grifo, asegurese de que la fuente de agua sea segura. Haga analizar el agua
para detectar plomo si vive en una casa antigua o si le preocupa la calidad

del agua.

Prepare la formula en polvo exactamente segun las instrucciones. No agregue
agua adicional para que rinda mas. Esto puede daiiar a su bebé.
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