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Programa Prenatal

Para nosotros en Triple-S Salud tu cuidado antes del nacimiento del bebé, asi como
después del parto, es bien importante. Por esto hemos desarrollado un programa
dirigido a educar sobre como mantenerte saludable durante el embarazo y para orientarte
sobre el desarrollo y el cuidado de tu bebé. Ademas, de proveerte los servicios clinicos
necesarios para que puedatener unembarazo exitoso.

Programa Prenatal

* Tendras la oportunidad de participar de actividades educativas ofrecidas por educadores en
saludy nutricionistas. Para conocer el calendario de actividades educativas, debes llamar al (787)
706-2552 o comunicarte por correo electrénico a commercialclinicalmanagement@ssspr.com
También, puedes acceder el mismo a través del portal de la linea de salud de Triple-S en
ssspr.com.

* Podras escoger un obstetra participante de Triple-S Salud. El obstetra informara a Triple-S Salud
que lo seleccionaste para tu cuidado durante el embarazoy luego te registrara en el Programa
Prenatal de Triple-S.

* El obstetra te dara citas de seguimiento para tu cuidado prenatal.
Beneficios del Programa

* Educacion sobre el cuidado durante el embarazo y después del parto.

* Atencién médica durante el embarazo y visita después del parto.

* Medicamentos relacionados con tu embarazo.

* Cuidado oral (limpieza y examen dental cada 6 meses).

* Si surge algun problema de salud o complicacién durante tu embarazo, tendras disponible el
servicio del Analista de Manejo Clinico Prenatal para orientarte.

* Pruebas de Cernimiento.

* Prueba de cancer cervical (PAP Smear).

* Un sonograma obstétrico.

Procedimientos que requieren preautorizacion por Triple-S Salud:

* Segunda sonografia obstétrica

* Amniocentesis

* Biophysical proflle (BPP)

* Nontress test (NST) en la oficina del obstetra

* Ecocardiografia fetal

* Esterilizacion al momento del parto o cesarea (si cumple con los requisitos)



Ahora que estas embarazada en tu primer trimestre

Asiste a tus citas médicas durante el embarazo y dialoga con tu médico sobre estas pruebas que
forman parte de tu cuidado prenatal y élteindicara los pasos a seguir.

* CBC

* Tipo y grupo de sangre

* Prueba de incompatibilidad al factor Rh (ver nota)

* Hemoglobina glicosilada (HbA1C, para medir azucar en sangre)
* Prueba de anticuerpos al sarampion aleman (Rubéola)

* VDRL/RPR (sifilis)

*VIH

* Clamidia

* Gonorrea

* Hepatitis B

* TSH (prueba para evaluar la funcién de la glandula tiroides)
* Prueba de cernimiento para la deteccion del virus del Zika
* Prueba de cernimiento para cancer cervical (Pap smear)

* Pruebas de orina

* Sonograma

* Prueba de cernimiento sobre adicciones (4Ps Plus)

* Evaluacion dental y nutricional

Nota: La incompatibilidad al factor Rh se puede evitar casi en su totalidad mediante una
inyeccién conocida, como RhoGAM. Esta se aplica a mujeres embarazada que son Rh
negativas y el bebé es Rh positivo. El proposito de la inyeccion es evitar el desarrollo de
anticuerpos contra la sangre Rh positiva. Cuando el padre del bebé es Rh positivo, a la madre se
le aplica una inyeccién de RhoGAM durante el segundo trimestre. Si el bebé es Rh positivo, la madre
recibira una segunda inyeccion luego de unos dias del parto.

Cambios fisicos y emocionales

Durante el embarazo podras observar algunos cambios fisicos y emocionales los cuales debes
conocer:

* Falta de menstruacién

* Cambios en la piel, pelo y ufias

* Estrefimiento

* Sensibilidad en los senos

* Venas varicosas

* Cansancio y deseos de dormir

* Ardor estomacal

* Deseos de orinar con frecuencia

* Cambios en el estado de animo: baja autoestima, depresion durante y luego del embarazo



1er Trimestre

Sefiales y sintomas que debes consultar con el médico

* Dolores en la parte baja del abdomen y en la espalda, acompafiado de sangrado
* Diarreas y vomitos intensos

* Ardor al orinar

* Fiebre o cualquier sintoma que incluya temperatura alta

* Disminucion del movimiento del bebé por mas de 24 horas

* Contracciones antes de tiempo

* Dolor de cabeza fuerte

* Mareos y vision borrosa

* Pérdida del liquido amniotico

* Hinchazdn en las manos, cara y piernas

Recomendaciones

* Asiste a tus citas de cuidado médico: obstetra/ ginec6logo, nutricionista, dentista o especialistas.
* Lleva una alimentacion saludable y toma las vitaminas durante el embarazo.

* No utilices alcohol, cigarrillos u otras drogas durante el embarazo.

* No tomes medicamentos sin consultar al médico.

* Realiza actividades fisicas.

» Utiliza vestimenta y zapatos comodos.

* Descansa



Factores de Riesgo

DURANTE EL EMBARAZO DEBES ESTAR ALERTA A LOS SIGUIENTES FACTORES DE RIESGO:

Diabetes preexistente o durante embarazo
La diabetes ocurre cuando el cuerpo no produce suficiente cantidad de insulina o no puede utilizar
la que produce.

-Preexistente: La mujer ya tiene diabetes antes de quedar embarazada.
-Diabetes durante el embarazo: Se desarrolla resistencia a la insulina a causa de las
hormonas del embarazo.

Embarazo fuera del utero

Ocurre cuando el feto comienza a crecer fuera del Utero, por lo general en una de las
trompas de falopio, pero puede ser también en los ovarios, en el cuello uterino o en
organos dentro del abdomen. Puede causar dolor abdominal por el crecimiento del feto en la
trompa o por una hemorragia dentro del abdomen. El embarazo fuera del Utero debe ser
tratado mediante operacién con medicamentos.

Anemia

Es una de las condiciones mas comunes durante el embarazo. La anemia esta asociada con
poca cantidad de hierro en la sangre y afecta el llevar el oxigeno y nutrientes al bebé.

Asma

Se caracteriza por la hinchazén y obstruccion de las vias respiratorias, disminuyendo su tamafio,
dificultando la entrada y salida del aire a los pulmones. Es importante mantener la condicién
controlada antes de quedar embarazada, al principio y durante el embarazo. Sus sintomas
podrian tornarse mas fuertes entre las 29 a 36 semanas, si la condicion esta descontrolada,
poniendo en peligro el embarazo.

La preeclampsia o hipertension crénica producida por el embarazo

La preeclampsia o hipertensién crénica durante el embarazo, es presion alta. Es cuando el
corazdn ejerce mayor fuerza para empujar la sangre a través de las arterias. Si padece de
preeclampsia durante el embarazo puede no tener sintomas o estar relacionada con
hinchazdn severa en las piernas, manos y cara, dolor de cabeza y peor aun, convulsiones.
Ademas, de presentar cantidades grandes de proteina en la orina. Esta condicion evita
que la placenta le provea oxigeno y sangre al bebé, causandole bajo peso, pobre
crecimiento, entre otros problemas. Si esta condicién no es tratada a tiempo puede afectar la
vida de la madre y del bebé.



Factores de Riesgo

Infecciones de orina

Estas infecciones pueden ser comunes durante el embarazo, pero si no son tratadas de
manera rapida, pueden causar partos antes de tiempo.

Toxoplasmosis

Es una enfermedad causada por un parasito, que pocas veces presenta sintomas,
pero puede causar graves problemas fisicos y mentales al bebé. Se recomienda
cocinar  bien los alimentos, no comerlos crudos, lavarte las manos antes de comer vy
tratar de no estar en contacto con la tierra y los excrementos de las mascotas,
especialmente de los gatos.

Infecciones de Transmision Sexual como: Sifilis, Herpes, Gonorrea, Clamidia, VIH, Hepatitis

Estas infecciones de transmisién sexual pueden pasar al bebé durante el parto, por lo que
es importante recibir el tratamiento adecuado para disminuir la probabilidad de contagio.
En el caso de las infecciones con herpes activo o VIH recién diagnosticado o pobremente
controlado, la recomendacion es llevar a cabo una cesarea.



Nutricion en el embarazo

Una buena alimentacion es la base fundamental de un embarazo saludable. Si se alimenta
correctamente podras evitar complicaciones y te brindara a tu bebé todos los nutrientes
necesarios para tu crecimiento y desarrollo.

Nutricion en el Primer Trimestre:

* Haz siempre tres comidas al dia, ya que cuando dejas de consumir alguna comida puedes sentir
acidez y reflujo; evita tener el estdmago vacio por mucho tiempo. El hacer tres comidas y tres
meriendas te ayudara a distribuir mejor las calorias totales que necesitas durante el dia.

« Come una variedad de todos los grupos de alimentos en porciones adecuadas para que
recibas nutrientes importantes para ti y tu bebé. Esimportante visitar una nutricionista-dietista
para recibir orientacion.

* Selecciona cereales listos para comer: cereales calientes, panes, papas, galletas y pastas
integrales. Verifica en la etiqueta que a estos alimentos se le haya afiadido hierro y acido félico.

* Pinta tu plato de colores. Incluye vegetales en tu alimentacién y no olvides los de

color verde, rojos y anaranjados como: brocoli, lechuga, tomate, zanahoria, calabaza,
espinaca y pimiento.

+ Come frutas todos los dias; son bajas en grasa, altas en fibra y vitaminas. Considera las frutas
como postre o merienda a cualquier hora del dia. Si tomas jugos, selecciona aquellos que sean
100% jugo, sin azlcar afadida.

* Consume alimentos a base de leche, sin grasa o con 1% de grasa. Durante el embarazo el
cuerpo necesita mayor cantidad de calcio para asegurar la formacién de huesos y el
crecimiento del bebé.

Alimentos altos en calcio: —
- Quesos

- Yogur

- Mantecado ( )

- Cereales con calcio afadido
- Jugos con calcio afiadido




Nutricion en el embarazo

Cuando comas carnes, considera aquellas con bajo contenido de grasa. Elimina la grasa que se vey
quita la piel para reducir las grasas de los alimentos.

Carnes y sustitutos:

-Pollo -Tofu

-Res - Soya

-Cerdo - Garbanzos
-Pescado - Nueces
-Huevos  _ Habichuelas

-Debes evitar el comer pescados como el tiburdn, pez espada, marlin, ya que éstos pueden
contener una alta cantidad de mercurio. Consumir este contaminante durante el embarazo
puede afectar el sistema nervioso y el desarrollo del bebé. Otros alimentos como: camarones,
salmon, bacalao, dorado, atun (fresco o enlatado) y mero, no deben comerse mas de una vez
por semana.

- Si visitas un "fast food” selecciona combos de tamafio pequefio, no lo agrandes, evita los
alimentos fritos. Escoge como acompafiantes ensaladas con aderezos bajos en grasa y prefiere
agua como bebida.

-Evita comer alimentos salados, dulces, fritos y beber refrescos y otros productos con cafeina.

-Debes tomar suficiente agua, lo que te ayudara a disminuir el estrefiimiento y el riesgo de
padecer infecciones de orina, que ocurren comunmente durante el embarazo. Se recomienda
tomar 8 vasos de 8 onzas de agua diariamente. Si tienes dudas consulta con tu médico.

-Trata de no comer alimentos que sean altos en grasa porque pueden caer fuertes al estbmago y
afectar aun mas los sintomas de acidez y reflujo. Ademas, los alimentos que tienen muchos
azUcares y grasas aumentan las calorias y pueden hacerte ganar mas peso del que se esperas
en el embarazo.

-Toma las vitaminas recomendadas por tu médico, ya que éstas ayudan en el desarrollo de tu
bebeé.

Recuerda, el acido félico es una vitamina importante para la formacion y crecimiento del bebé; ayuda
a prevenir defectos de nacimiento, tales como: espina bifida, sindrome down o paladar hendido.
Otro beneficio que brinda el acido félico es que el sistema nervioso del bebé se desarrolla mas
saludable. Puede encontrar acido félico en alimentos como: higado, espinaca, brécol, esparrago,
lechuga romana, guineo, china, mango, fresas y cereales a los cuales se le ha afiadido esta vitamina.
Pero como es dificil obtener la cantidad necesaria (600 mcg-diarios) en alimentos, se recomienda
consumirlo a través de vitaminas.



Actividad fisica en el embarazo

ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica regularmente es necesaria para mantener un embarazo saludable (caminar,
natacion, yoga, entre otros) La misma puede ayudarte a:

- Llevar oxigeno a la placenta, lo que beneficia al bebé.
- Que tuy tu bebé ganen la cantidad adecuada de peso.
- Evitar o controlar condiciones de salud.

- Aliviar molestias

- Mejorar la condicion fisica, el animo y el suefio.

- Recuperarte del parto y regresar mas rapido a tu peso saludable.

*Debes consultar con tu médico antes de comenzar cualquier actividad fisica.


https://www.medicaid.gov/medicaid/benefits/epsdt/index.html
https://www.aap.org/en-us/Documents/periodicity_schedule.pdf
https://mchatscreen.com/
https://mchatscreen.com/wp-content/uploads/2015/05/M-CHAT-R_F_Spanish_Spain.pdf
https://mchatscreen.com/wp-content/uploads/2015/05/MCHAT-R_Spain_20pictures.pdf
https://mchatscreen.com/wp-content/uploads/2015/05/M-CHAT_Spanish_Spain.pdf
https://mchatscreen.com/wp-content/uploads/2015/05/M-CHAT_Spanish_Spain_FollowUp.pdf
https://mchatscreen.com/wp-content/uploads/2015/05/M-CHAT_Spanish_Spain_FollowUp.pdf
https://www.floatinghospital.org/The-Survey-of-Wellbeing-of-Young-Children/Age-Specific-Forms
https://www.floatinghospital.org/The-Survey-of-Wellbeing-of-Young-Children/Age-Specific-Forms
https://www.floatinghospital.org/The-Survey-of-Wellbeing-of-Young-Children/Translations/Spanish-SWYC
https://www.floatinghospital.org/The-Survey-of-Wellbeing-of-Young-Children/Translations/Spanish-SWYC
https://www.floatinghospital.org/The-Survey-of-Wellbeing-of-Young-Children/Choose-a-Form-Score-the-SWYC
https://www.floatinghospital.org/The-Survey-of-Wellbeing-of-Young-Children/Choose-a-Form-Score-the-SWYC

Salud Oral y el Embarazo

Es importante que durante el embarazo prestes atencion a tu cuidado oral. Tener una buena salud
oral puedes evitar complicaciones como: inflamacién de las encias y sangrado. Aunque es comun
que durante el embarazo las encias se inflamen y sangren un poco, debes estar alerta porque las
hormonas durante el embarazo producen un aumento en ciertas bacterias.

Las enfermedades de las encias al causar infecciones e inflamacién estan relacionadas con
diferentes dafios como partos antes de tiempo, bebés mas pequerios y con bajo peso al nacer.

Consejos para evitar problemas en dientes y encias:

* Cepilla tus dientes con una pasta dental con fluor por lo menos dos veces al dia.

* Cepillalos con suavidad, utilizando un cepillo de cerdas suaves. Si tienes mucha
sensibilidad trata de usar una pasta especial para dientes sensibles.

+ Utiliza hilo dental diariamente, si es posible después de cada comida.
* No comas demasiados dulces, éstos contribuyen a las cariesy enfermedades de las encias.
* Visita al dentista minimo cada 6 meses para limpiezas y asegurate de hacerte un

examen dental al principio del embarazo.

Recuerda decirte al dentista en que mes de embarazo se encuentras cuando hagas tu cita.

i


https://agesandstages.com/
https://www.aap.org/en-us/Documents/oralhealth_RiskAssessmentTool.pdf
https://www.aap.org/en-us/Documents/oralhealth_RiskAssessmentToolSpanish.pdf
https://crafft.org/wp-content/uploads/2018/04/Spain-SpanishCRAFFT20Clinician-Interview20170208.pdf
https://crafft.org/wp-content/uploads/2018/04/Spain-SpanishCRAFFT20Clinician-Interview20170208.pdf
http://www.salud.gov.pr/Dept-de-Salud/Documents/Cuestionario%20para%20Evaluar%20Riesgo%20de%20Tuberculosis%20en%20Poblaciones%20Pedi%C3%A1tricas.pdf
http://www.salud.gov.pr/Dept-de-Salud/Documents/Cuestionario%20para%20Evaluar%20Riesgo%20de%20Tuberculosis%20en%20Poblaciones%20Pedi%C3%A1tricas.pdf
http://www.salud.gov.pr/Dept-de-Salud/Documents/Cuestionario%20para%20Evaluar%20Riesgo%20de%20Tuberculosis%20en%20Poblaciones%20Pedi%C3%A1tricas.pdf
https://aidsetc.org/sites/default/files/resources_files/PHQ-9_English.pdf
https://aidsetc.org/sites/default/files/resources_files/PHQ-9_Spanish.pdf
https://brightfutures.aap.org/Pages/default.aspx

Para tener un bebé saludable...

Aléjate de las drogas, incluyendo el alcohol, durante el embarazo. Todo lo que consume
la embarazada se pasa al bebé por medio de la placenta; asi que si ingieres algunas
drogas, éstas llegan al bebé causando posibles dafios fisicos o mentales.

Sindrome Alcohdlico Fetal

Los bebés con este sindrome suelen nacer bajo peso y presentan mayor riesgo de tener
discapacidad intelectual. Otros posibles efectos de tomar alcohol durante el embarazo son: defectos
en la cara, dafios al sistema nervioso y al corazén. También, los bebés pueden tener problemas
durante el crecimiento y desarrollo, como: dificultad en los movimientos, hiperactividad, agresion y
problemas de atencién, aprendizaje y de conducta. Estos efectos pueden durar toda la vida, por lo
que se recomienda llevar a cabo un tratamiento, segun tus necesidades.

Otras consecuencias de ingerir alcohol son:

* Abortos

* Bebés que nacen muertos.

* Muertes de nifios durante su primer afio de vida.

* La productividad y efectividad de la leche materna se ve afectada, ocasionando otras
complicaciones en el desarrollo del infante.

El uso de otras drogas

El uso de otras drogas durante el embarazo afecta el oxigeno y nutrientes que recibe el bebé, lo que
puede causar:

* Retraso o paralisis cerebral

* Problemas de la vista y para escuchar

* Problemas en las vias urinarias

* Pobre desarrollo de la cabeza y el cerebro

* Problemas del habla

* Problemas de aprendizaje y reflejos

* Irritabilidad, insensibilidad, mucho llanto y otros sintomas comunes en
adultos que rompen vicio.

» Dificultad en establecer la relacién entre la madre y el niflo y en el
desarrollo emocional del bebé.

* Problemas respiratorios y del corazén

* Mayor riesgo de padecer del sindrome de muerte subita infantil.
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Asegurada embarazada

Si tienes alguna duda o pregunta puedescomunicarte a la Unidad de Manejo Clinico al

(787) 706-2552

“Ahora que estds embarazada debes cuidarte mads porque tu bebé percibe todo lo que sientes,
lleve una vida sana y mantén un buen humor para que tu bebé sea un nifio o nifia feliz”

11



Referencias

American Dental Association. (s.f.). Habitos saludables. Recuperado el 6 de septiembre de 2018 de
https://www.mouthhealthy.org/es-MX/pregnan cy/healthy-habits

MedlinePlus. (16 febrero 2017) Incompatibilidad RH. Recuperado el 11 de octubre de 2018 de
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/0 01600.htm

National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. (junio 2007). Consejos para la futura mama.
Recuperado el 11 de septiembre de 2018, de
https://www.niddk.nih.gov/health-information/i nformacion-de-la-salud/control-de-peso/consej os-futura-mama

National Institutes of Health. (febrero 2017). El embarazo y después. Recuperado el 11 de septiembre de 2018 de
https://salud.nih.gov/articulo/el-embarazo-y-de spues/

The American College of Obstetricians and Gynecologists. (marzo 2018). La nutricion durante el embarazo.
Recuperado el 11 de septiembre de 2018, de

https://www.acog.org/Patients/Search-Patient-E ducation-Pamphlets-Spanish/Files/La-nutricion-durante-el-
embarazo

The American College of Obstetricians and Gynecologists. (mayo 2018). Preeclampsia and High Blood During
Pregnancy. Recuperado el 20 de septiembre de 2018 de
https://www.acog.org/Patients/FAQs/Preeclam psia-and-High-Blood-Pressure-During-Pregnancy



Aviso de No-Discriminacion

Aviso: Informando a los Individuos sobre los requisitos de no discrimen y acceso y la declaracion de no discrimen: El
Discrimen Esta En Contra De La Ley.

Triple-S Salud, Inc. cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina, no excluye a las

personas ni las trata de forma diferente por motivos de raza, color, origen nacional, edad, sexo o incapacidad. Triple-S
Salud, Inc.

* Proporciona mecanismos auxiliares y servicios gratuitos a las personas con incapacidades para comunicarse efectivamente con
nosotros, tales como:

o Intérpretes en lenguaje de sefas certificados,
o Informacidn escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electrénicos accesibles, entre otros).

* Proporciona servicios traducciéon gratuitos a personas cuyo primer idioma no es el espafiol, tales como:
o Intérpretes certificados,
o Informacion escrita en otros idiomas.

Si necesita recibir estos servicios, contacte a un Representante de Servicio. Si considera que Triple-S Salud, Inc. no le ha
provisto estos servicios o han discriminado de cualquier otra manera por motivos de raza, origen nacional, color, edad, sexo
0 incapacidad, comuniquese con:

Representante de Servicio

PO Box 363628, San Juan, PR 00936-3628
Teléfono: (787) 749-6060 o 1-800-981-3241
TTY: (787) 792-1370 0 1-866-215-1999
Fax: (787) 706-2833
E-mail: TSACompliance@sssadvantage.com

Puede presentar su querella en persona, por correo, fax o correo electrénico. Si necesita ayuda para presentar su querella, un
Representante de Servicio estd disponible para ayudarle. Usted puede presentar su querella por violacidn a los derechos civiles
con el Departamento de Salud y de Recursos Humanos de Estados Unidos, Oficina de Derechos Civiles de forma electronica a
través de su portal: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, por correo, o por teléfono al: 200 Independence Ave, SW
Room 509F, HHH Bldg Washington, D.C. 20201 Teléfono: 1-800-368-1019, TDD: 1-800-537-7697

Call the customer service number on your ID card for assistance.

FREHTIE ID * LR ARSRASAZ K P 1HB),

Goi s6 dich vu khach hang trén thé ID ctia quy vi € ugc hé trg bang Tiéng Viét.

go]E s W AOAY ID 7= Qe 17 AHlA AW SR FoE FAA L.
Para sa tulong sa Tagalog, tumawag sa numero ng serbisyo sa customer na nasa inyong ID card.

O6paTunTech Mo Homepy TenedoHa 06CNYKNBaHUS KNVIEHTOB, ykasaHHOMY Ha Balueli naeHTU$MKaLMOHHO KapTouke, A5 MOMOLLM
HPYCCKOM si3bIKe.a



Lot 80 Fued M=ble Mog=s5> =L B3 o3S Mool =L Mo wlend DMUUES Me ;038

Rele nimewo seévis kliyantel ki nan kat ID ou pou jwenn &d nan Kreyol Ayisyen.

Pour une assistance en francais du Canada, composez le numéro de téléphone du service a la clientéle figurant sur votre
carte d’identification.

Ligue para o nimero de telefone de atendimento ao cliente exibido no seu cartdo de identificacdo para obter ajuda em
portugués.

Aby uzyska® pomoc w j, zyku polskim, nale”y zadzwoni® do dziatu obstugi klienta pod numer podany na identyfikatorze.

AASECOYAR— M. DH— RIGEEIDHAZN——EABESE THEE CHRVEDELEEL,
Per assistenza in italiano chiamate il numero del servizio clienti riportato nella vostra scheda identificativa.

Rufen Sie den Kundendienst unter der Nummer auf lhrer ID-Karte an, um Hilfestellung in
deutscher Sprache zu erhalten.

TSS-EDS-1980-2020-A



Notas







Disfruta cada etapa de tu embarazo y recuerda que en
Triple-S Salud estamos para orientarte. Llamanos al

787-706-2552
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