1. MANTEN UNA ALIMENTACION SALUDABLE

® Consume higado, sangrecita, bazo y pescado.
® Aumenta el consumo de menestras y cereales durante la
semana.

2. REALIZA EJERCICIO FISICO

® Realiza caminatas a paso lento todos los dias durante 30
minutos.

® Participa en los talleres de psicoprofilaxis y replicalos en casa.

3.NO FUMES

® Fumar y aspirar el humo de tabaco afecta el crecimiento de
tu bebé.

4.NO CONSUMAS ALCOHOL

Puede provocar diferentes trastornos en el bebé como:
déficit mental, trastorno psicomotor, anomalias cardiacas,
entre otros.

5.CUIDATU HIGIENE PERSONAL

® Cepilla tus dientes después de cada comida.
® Toma un bafio diario.
e Usa ropa holgada, de preferencia de algodon.

6.ACUDE A TU CONTROL PRENATAL

® |nicia tu control de embarazo antes de las 12 semanas y
continla periédicamente.

TVIVE EN UN AMBIENTE DE PAZ Y ARMONIA

® \/ive en un ambiente de paz y tranquilidad, esto fortalecera el
vinculo afectivo con tu bebé.

® Participa de las sesiones de estimulacién prenatal en
compafiia de tu pareja.

8 SIGNOS DE ALARMA DURANTE EL EMBARAZO

e Nauseas y vomitos exagerados.
e Pérdida de liquido.

e Dolor de cabeza intenso.
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e Fiebre.

® Vision borrosa.

® Zumbido de oidos.

® Presion arterial alterada.

® Disminucion de movimientos fetales.
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ETAPA PRECONCEPCIONAL

Planifica tu embarazo, cuidate antes de quedar embarazada
tomando acido fdlico 3 meses antes.

SitUy tu pareja piensan tener un hijo, es importante que
acudan a su establecimiento de salud para una evaluacion
médicay consejeria previa.

ESSALUD OFRECE:

Consulta médica preventiva.
Consejeria en salud sexual y reproductiva.
e Consejeria en nutricion.
e Consulta odontoldgica integral.
Consulta psicoldgica.
® \acuna antitetanica.
® Papanicolaou.
e Exdmenes de laboratorio: hemoglobina, colesterol,
glicemia vy triglicéridos.
Examen de VIH/SIDA.

IMPORTANTE
Consume acido félico

ETAPA PRENATAL

Para un embarazo saludable es necesario que acudas a tus
controles prenatales con tu pareja y de manera periddica,

desde los primeros meses. Fortaleceras el vinculo prenatal y te

prepararan para el parto.
Debes de participar de las sesiones de:
-Estimulacion prenatal — 12 semanas

-Psicoprofilaxis obstétrica — 24 semanas

ESSALUD OFRECE

12 Control antes de las 12 semanas.
29 Control antes de las 20 semanas.
32 control antes de las 20 y 24 semanas.
42 Control entre las 24 y 28 semanas.
Consejeria en nutricion.

Consulta odontoldgica integral.
Consulta psicoldgica.

Vacuna antitetanica.

Papanicolaou.

Ecografia.

Exdmenes de Laboratorio.

Examen de VIH/SIDA.

Sesiones educativas: psicoprofilaxis y estimulacién prenatal.

Prueba de bienestar (monitoreo) fetal.

POSTPARTO

Los cuidados después del parto son importantes. Por ello,
acude a la semana a tu establecimiento de salud para tu
control respectivo.

Alimenta a tu bebé con lactancia materna exclusiva.

Para mantener a tu bebé sano, cumple con sus vacunas
programadas y llévalo a su control de crecimiento y
desarrollo.

ESSALUD OFRECE

19 Control a los 7 dias post parto.

292 Control a los 42 dias post parto.

Asesoria y consejeria en lactancia materna exclusiva.
Consejeria en nutricion.

Consejeria en planificacién familiar.

Sesiones educativas: psicoprofilaxis post parto.
Sesiones de estimulacién temprana.

IMPORTANTE
Consume carbonato de calcio
y sal ferrosa




