Cartas de tu futuro bebé
Mi oCctavo mes

Querida MAMA,

Es increible, se esta acercando el dia de mi nacimiento, mama. Estoy tan
contento de conocerte y de ver como es el mundo. Tal vez sientas que te falta el
aire, no te preocupes, hay suficiente aire para ambos, solo que estoy
presionando tu pecho y tus pulmones sienten la presion. Te sentirds mejor
cuando me haya encajado. El encajamiento sucede cuando me ubique hacia
dentro de tu pelvis, en preparacién para el nacimiento. Cuando te resulte dificil
respirar, coloca almohadas bajo de tu cabeza y cuello cuando duermes. También
suele resultar, dormir de lado, colocando un almohaddn bajo la rodilla de arriba,
para darle apoyo.

CONSTIPACION/ESTRENIMIENTO y HEMORROIDES

La constipacion o estrefiimiento sucede cuando no se mueve el intestino. El hacer ejercicio,
como caminar o nadar puede ayudar a mantener el aparato digestivo funcionando bien. Otra
solucion es comer mucha fibra y beber mucha agua. La fibra ayuda a digerir los alimentos,
empujandolos en los intestinos hacia afuera del cuerpo. Comer fibra y beber muchos liquidos
ayuda también a las hemorroides.

BEBER LIQUIDOS

Es muy importante beber mucha agua, al menos de 8-10 vasos de bebidas sin
cafeina y sin alcohol, todos los dias. Tu cuerpo necesitard mas agua para mantener
en movimiento la fibra. Es mejor beber agua, o leche o jugos de fruta para darle al
cuerpo vitaminas y minerales extras.

ACIDEZ

Tal vez tengas acidez durante la Ultima fase del embarazo. Como me muevo mucho y presiono
tus drganos, especialmente el estbmago, la comida y los &cidos del estbmago se mueven de un
lado para otro. Por ello puedes sentir que el estbmago te quema o presiona. Puedes prevenir la
acidez comiendo comidas de pequefias porciones, unas 5 0 6 veces por dia, evitando los picantes,
las comidas pesadas y los fritos. Come muy despacio y relajada, usa ropas sueltas, no te recuestes después
de comer y descansa con la cabeza y hombros en alto, cuando estés cansada. No tomes antidcidos salvo
que te lo indique el médico.

EDEMA - HINCHAZON

La edema es la retencion de agua. Cuando tienes edema, tus manos y pies se hinchan. Eleva tus
piernas y pies, tal vez te sientas mas comoda si usas zapatos amplios. Preguntale al médico en
caso que retengas tanta agua que tu peso varie mas de dos libras por semana. Puede ser una sefial
de que tienes otros problemas de salud.



SAL

Algunas veces la sal en las comidas hace que retengas agua, causando edema. Puedes controlarla
si no le pones mucha sal a la comida o no comiendo alimentos que tengan mucha sal (como
carnes curadas, quesos, comidas procesadas, sopas y salsa de soja. Es mejor probar la comida
antes de agregarle sal.

PREPARANDOTE PARA MI LLEGADA

Ahora es un buen momento para hacer una lista con las cosas que necesitaras tener en casa antes
de mi llegada. Es importante que también hagas una lista con preguntas para el médico ya que
falta poco para que llegue el momento del parto. Quiero que estés comoda y relajada en relacion
al parto, comienza a prepararte para el gran dia.

COSAS QUE NECESITARE EN CASA:

camita de bebé / moisés botas/medias/zapatos

frazadas sillita de bebé para el carro

ropitas de bebé pafios para el pecho, en caso de amamantar
3-4 docenas de pafiales biberdn, para leche de férmula

camisas de noche leche de formula, para el biberdn
camisetas

PREGUNTAS PARA TU MEDICO

. ¢,Cuanto tiempo te quedaras en el hospital?

. ¢ Tendras un parto normal o una cesérea?

. ¢, Qué medicamentos utilizaran durante el trabajo de parto?

. ¢ Podremos dormir en la misma habitacion en el hospital?

. ¢, Qué pasara si tu médico no esta de guardia cuando entres en
trabajo de parto?

6. ¢, Quién nos puede visitar?

7. ¢ Cuanto tiempo después del parto pasara antes de que me des de mamar?
8. ¢ Como puedes saber si has comenzo el trabajo de parto?

GO WONBEF

No eres la Unica persona que esta ansiosa por mi llegada. Yo también estoy. Que
bien que solo falta un mes. ‘Te quiere, tu bebé

El Programa de Estampillas para Alimentos provee
asistencia nutricional a las familias de bajos ingresos.
Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para saber mas,

contacte:

Nombre:

Ndmero de teléfono:
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