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REGISTRO

prenatal

« Minombrees

+ Migrupo sanguineo es + Miedades

« Lo que mas me gusta de estar embarazada es

» Mifecha probable de parto es

« Lo que quiero hacer después de mi embarazo es

« Mifoto de embarazada
CONTROL DE CITAS

CONSULTA FECHA (dia, mes, afio) HORA

Tra. consulta

2da. consulta

3ra.consulta
4ta. consulta
5Sta. consulta
6ta. consulta

Posparto

MI REGISTRO DE PESO DURANTE EL EMBARAZO

MES DE EMBARAZO PESO

1 PREVENCION Y DETECCION

Tan pronto te enteres que estas embarazada,
acude a un centro de salud para que te apli-
guen las siguientes vacunas:

« Contra el tétanos

« Contra la influenza (preferentemente
durante los meses de octubre a marzo)

VACUNA FECHA DE APLICACION
Tétanos (Tdpa)

O 00 I o U N N D

Influenza



ChildFund México, Fundacion Televisa y GNP México,

Te presentamos este material para brindarte orientacion y recomendaciones
para que tu hija o hijo crezca de manera 6ptima mientras se desarrolla en tu vientre.
Sabemos que el momento actual que estamos viviendo ha dificultado la realizacion
de las sesiones presenciales que llevabas en conjunto con tu facilitador(a) de
manera semanal o quincenal, por lo que queremos llevar a tu hogar este cuadernillo
gue te proporcionard informacién basica sobre diferentes temas: salud, nutricion,
desarrollo, proteccion y autocuidado y actividades recomendadas para ti.

El cuadernillo contiene informacidn con temas importantes para la formacion
integral de tu hija o hijo, también encontraras actividades relacionadas con el area
de desarrollo para que las realices tu sola, con tu pareja o tu familia, y una seccion
nombrada Portafolio de evidencias, en la que esperamos que nos compartas tu
experiencia sobre tu aprendizaje.

Cada semana la persona facilitadora de tu regiéon te estard recordando las
actividades a trabajar durante ese periodo; lo fundamental es que realices todas
las propuestas y que las refuerces o repitas una o dos veces por semana para
estimular el desarrollo de tu hija o hijo.

Es importante que conserves los materiales que trabajas tu sola, con tu pareja
o familia, para que nos compartas el resultado a través de una fotografia que envia-
ras por WhatsApp, o cuando tu facilitador(a) realice la visita domiciliaria tomara una
fotografia de los trabajos que realizaste. Algunas actividades van a requerir que las
guardes en un folder para gue no se maltraten, también las puedes guardar en este
mismo fasciculo. Trata de no recortar las paginas de este cuadernillo, cuando haya
una actividad que lo requiera, mejor copiala en otra hoja y pégala en el espacio
correspondiente.

Esperamos que este material sea de tu agrado. Queremos verte pronto y saber
cOmMo va tu embarazo.

iManos a la obra!

— —
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ETAPA:
PRENATAL

S g

CUANDO ACUDIR A
CONTROL PRENATAL

Aprendizaje

Si estas embarazada debes recibir al menos 8 consultas prenatales (antes del nacimiento). Las
sefales de peligro mas frecuentes durante el embarazo son: sangrado vaginal, fuerte dolor de
cabeza y dolor intenso en la boca del estémago.

Te contamos que el control prenatal es...

El conjunto de acciones y cuidados, destinados a la prevencion, diagndstico y tratamiento de
los factores que puedan poner en riesgo tu salud y la de tu hija o hijo, es dar seguimiento al
desarrollo normal y formacion adecuada de tu bebé y también para saber si hay algun defecto
para atender de manera correcta al momento del nacimiento.

Acude al centro de salud de tu comunidad para:

Registrar tu peso y circunferencia del abdomen cada mes.
Toma de presion arterial.
Examenes de laboratorio basicos.

Ultrasonido para ver el desarrollo de tu hija o hijo, esto ayudara a tu médico a detectar
algun defecto que pueda afectar su desarrollo al momento del nacimiento.

RECUERDA: los estudios debes
hacértelos en el transcurso del
emlbarazo de acuerdo a lo que
tu médico sefale.
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Lo que debes saber...

Si estas embarazada eres mas propensa a padecer alguna enfermedad, presentamos algunas
sefales de alarma que indican cuando debes acudir de inmediato al médico.

1. Sangrado vaginal o salida de liquido diferente a la sangre.
2. Fuerte dolor de cabeza o fiebre.

3. Falta de movimiento de tu proxima hija o hijo después de
los 5 meses.

Si se te hinchan los pies, manos y/o cara.
Vision borrosa o si ves lucecitas de colores repentinamente.

Dolor intenso en la boca del estdrmago o mareos frecuentes.

SIS N N

Si tienes contracciones (panza dura) cada 10 minutos o mas
de 10 contracciones seguidas antes de que sea el tiempo de
tu parto.

8. Situ presion arterial se eleva o si presentas zumbido de oidos.

Te cuento que...

Hay factores de riesgo que ponen en peligro tu embarazo y el desarrollo de tu hija o hijo, asi
como tu estado de salud:

FACTORES SOCIALES FACTORES BIOLOGICOS

Hipertension arterial o

Mala alimentacion .
problemas del corazon

Madre analfabeta Infecciones de la mujer que pongan
(que no sabe leer, ni escribir) en riesgo el embarazo

Embarazo antes de los 17 anos

B . Cinco o mas embarazos
o después de los 35 afos

Sobrepeso, obesidad o desnutricion Si se presentd algun aborto

Tabaquismo, alcoholismo

o Si se presentd alguna cesarea
o drogadiccion P 9

Diabetes

Si identificas alguno de estos factores acude a tu centro de salud o clinica mas cercano para
gue recibas atencidon y orientacion para evitar complicaciones en tu embarazo.
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ACTIVIDAD 1 SENALES DE ALARMA DURANTE TU EMBARAZO

Instrucciones: identifica y palomea dentro de la siguiente tabla las siguientes sena-
les de alarma de acuerdo a la semaforizacion presente, donde el color . representa
gue nunca te ha sucedido, el color representa que solo una vez te ha sucedido y el

color @ representa que te ha sucedido mas de una vez.

SENALES DE ALARMA DURANTE TU EMBARAZO O 5

Sangrado vaginal o salida de liquido diferente
alasangre

Dolor de cabeza o fiebre

Hinchazdn de los pies, manos y/o cara

Vision borrosa o ver lucecitas de colores
repentinamente

Dolor intenso en la boca del estémago o
mareos frecuentes

Presion arterial elevada o zumbido de oidos

Falta de movimiento de tu hija o hijo después
de los 5 meses

Molestia o dolor al orinar u orina con sangre
Sentir que tu pancita ha dejado de crecer

Dolor abdominal constante

« Sila mayoria de tus respuestas son . FELICIDADES llevas un control de embarazo
saludable, sigue asi.

» Siobtuviste mas de dos repuestas en color ¢ TEN CUIDADO debes tener mas control
de tu embarazo y acudir a tu revision para evitar alguna complicacion de tu salud.

. Siobtuviste mas de tres respuestas en color @) ACUDE INMEDIATAMENTE A REVISION
MEDICA, TU SALUD Y LA DE TU HIJA O HIJO ESTAN EN RIESGO.
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ACTIVIDAD 2

Instrucciones: encuentra los seis factores bioldgicos que ponen en riesgo tu embarazo.

N D H P O Q R N C U ©) J 1

C B R E E A D A U L I O ©)
5 E M B A R A Z O S J R R
M T D S R Z T A C S A T T
\%Y% E N O E R C | Y N L S ©)

evidencias

/ REFORZANDO MIS CONOCIMIENTOS

® 1. ¢Qué aprendi de esta informacion?

)
R
\'\
]

Toma una serie de fotos de la actividad con tu hija o hijo y mandanos tus evidencias via WhatsApp

al grupo al que perteneces o a tu facilitador(a); en caso de que no cuentes con la aplicacién, acudirdn
a tu domicilio a recabar esta evidencia.
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ETAPA:
PRENATAL

MODULO:

53 SALUD

PLAN DE PARTO

Aprendizaje

En cualguier momento del embarazo, aunque parezca que todo va bien, pueden presentarse

complicaciones. Por ello es importante que las familias cuenten con el Plan de Parto y cum-
plan con todo lo previsto en dicho plan.

éQué es el Plan de Parto?

El Plan de Parto es una estrategia en la que la mujer, su pareja y su familia preparan las con-
diciones para el cuidado del embarazo y parto, apoyados por el personal de salud o partera
y su familia. Cuando el parto se aproxima, es normal que tengas una sensacion de alegria y
ansiedad, por eso es importante que te sientas en confianza y sepas qué hacer al momento

del parto.

.. PLAN DE PARTD
é¢Para qué sirve? o
Para tomar a tiempo decisiones y prevenir alguna complicacion = |
que pueda ocurrir cuando vaya a nacer tu hija o hijo. _— —

= =

éSabias que...? v — [_:l
Al realizar tu Plan de Parto estas tomando una decision importante y ——
para salvaguardar tu salud y la de tu primer o proximo bebé.

éQué debo saber y hacer en el momento que se acerque el trabajo de parto?

«  Debes conocer el lugar, hospital, centro de salud, clinica o partera, donde acudiras al
momento de que vaya a nacer tu hija o hijo.

«  Debes saber quién te acompanara al momento del parto, que te demuestre confianza.
- Ten una mochila lista con ropa comoda para ti y ropa de tu proximo(a) hijo(a).

- Ten en un lugar especial y de facil acceso, documentos importantes como tu acta de
nacimiento, carnet de salud y estudios que te hayas realizado durante todo tu embarazo.

- Debes saber que el tiempo de trabajo de parto comienza con las contracciones y que
durara de 8 hasta 12 horas.

- El Plan de Parto inicia desde antes del parto y concluye cuando salgas del centro de salud,
casa de la partera, hospital o clinica, con tu hija o hijo sano(a) y fuera de peligro.
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Nota importante

Al momento que comienzas con tu trabajo de parto hay sefales de alarma que pueden poner
en riesgo tu salud y la de tu hija o hijo, a continuacion te compartimos algunas de ellas:

+  Sangrado abundante. - Fiebre o convulsiones.
«  Presion arterial alta. - Salida de liquido por la vagina.
« Dolor intenso en el vientre. « Piel fria, palidez y sudoracion.

ACTIVIDAD

REGISTRO DE DATOS

Al llenar mi Plan de Parto y nacimiento seguro, me preparo para el momento del
nacimiento de mi hija o hijo.

Responde las siguientes preguntas sobre como seria tu Plan de Parto.

« Minombrey apellido:

« Mi parto sera:
Normal (fecha probable) Cesarea (fecha programada)

« Nombre del hospital que atendera mi parto o nombre de la partera que me atendera:

Teléfono del hospital o de |la partera:

« Transporte para llegar al hospital:

« Tiempo para llegar al hospital:

« Nombre de la persona que me llevara al hospital:

Teléfono:

« Persona que cuidara a nuestras hijas o hijos mientras estemos en el hospital:

Nombre: Teléfono:

« (Tenemos pahales, ropa abrigadora y limpia para nuestro bebég?
Si NO

« Elservicio de salud queda lejos: Si NO

» ;Donde podremos alojarnos?

Nombre: Teléfono:
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ACTIVIDAD 2 DEJANDO HUELLA

Instrucciones: dibuja tu mano derecha o izquierda y en cada dedo escribe lo que tenga

mMas importancia para ti sobre tu Plan de Parto (recuerda puedes dibujar tu mano del
color que quieras). Ejemplo:

Il A
VIANN

P
=

PORTAFOLIO DE

o o REFORZANDO MIS CONOCIMIENTOS Responde con tus palabras
EVldenClaS las siguientes preguntas.

—

:Qué aprendi de esta informacién?

N

iPara qué me sirve?

. (A quién beneficia el Plan de Parto?

»

¢Qué recomendaciones debo llevar a cabo para mi Plan de Parto seqguro?

AN 7
G VK A A Ny

Toma una serie de fotos de la actividad con tu hija o hijo y mandanos tus evidencias via WhatsApp

al grupo al que perteneces o a tu facilitador(a); en caso de que no cuentes con la aplicacion, acudiran
a tu domicilio a recabar esta evidencia.
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ETAPA:
PRENATAL

MODULO:
D'I DESARROLLO

ESTIMULACION MOTRIZ

@I cSabias que...?

Hablar con tu hija o hijo y tocarlo desde tu pancita, le ayuda a es-
timular su capacidad sensorial y emocional antes del nacimiento.

La estimulacion en Utero, también llamada estimulacion prena-
tal o intrauterina, se refiere a las técnicas fisicas y de relajacion
aplicadas por madres, padres o cuidadores durante la gestacion,
con el objetivo de favorecer el desarrollo del sistema nervioso,
la comunicacion y los vinculos afectivos con la madre, el padre o
amlbos, en los mejores casos.

El masaje prenatal tiene muchos beneficios, entre ellos estan:

EL TACTO:
Reduce la tension

e incluso espasmos
musculares

La sensacion de tran-
quilidad, relajamiento Alivia el dolor

y bienestar

Estimula la Disminuye la
circulacién presién arterial
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activipap1 |

Coloca en el piso un tapete, cobija o colchoneta que tengas en casa, siéntate en una po-
sicion comoda, ahora saluda a tu hija o hijo con las siguientes palabras: “Hola, (menciona
el nombre que le pondras) ;como estas?; hola, (menciona el nombre que le pondras)
soy mama.”

Ahora ponte aceite o crema y realiza un masaje como dice la can-
cion: “Con mis deditos, yo masajeo en mi barriga a (menciona el
nombre que le pondras), le hago cosquillas en la pancita y en los
deditos también, lo hago por abajo asi'y asiy ahora por arriba asi”.

Las técnicas de movimiento pueden comenzar a aplicarse cuan-
do la madre haga ejercicios a partir del quinto mes de embarazo
(semana 20).

Reproduce diferentes tipos de ritmo de musica pop, rock, banda,
vals, instrumentales, rap, etcétera y muévete al ritmo de ella.

¢En qué ritmo de musica que reprodujiste tuvo mas movimiento
tu hija o hijoy en cual menos?

Nota: estos ejercicios los puedes realizar dos veces al dia, puedes ir
registrando coémo te has sentido al realizarlos en casa.

[ PORTAFOLIO DE
evidencias

Nos puedes contar tu experiencia al realizar las actividades por medio de una carta o nota, usando
alguna hoja de cuaderno, una blanca o lo que tengas a la mano. También si gustas, nos puedes
enviar un video, audio y/o fotografias de los momentos en que realizas las actividades, puedes pedir
apoyo a tu pareja o0 personas cercanas a ti en el momento de llevarlas a cabo. Estas evidencias nos
las entregaras cuando te hagamos la préxima visita.

iRECUERDA!

Mama siempre en movimiento. Cuando la mama se encuentra en una posicién que afecta al
equilibrio del bebé, este se informa de su posicion dentro del Utero y de esta forma tu hija o hijo
desarrolla su equilibrio y percepcién del movimiento.

Toma una serie de fotos de la actividad con tu hija o hijo y mandanos tus evidencias via WhatsApp

al grupo al que perteneces o a tu facilitador(a); en caso de que no cuentes con la aplicacion, acudiran
a tu domicilio a recabar esta evidencia.
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ETAPA:
PRENATAL

MODULO:

Dz DESARROLLO
ESTIMULACION OLFATIVA

@I cSabias que...?

Elsentido del gusto y del olfato se desarrollan desde que el bebé esta en el Utero de la mama,
desde que es un feto, ella 0 él puede percibir los diferentes olores y sabores de las sustancias
o alimentos que consume la mama. Por lo tanto, cuando tu hija o hijo nace, estos sentidos ya
estan maduros y puede diferenciar el olor de la mama y distinguir su leche materna desde
gue esta recién nacido.

La estimulacion prenatal se logra a través de una comunicacion afectuosa y constante
entre el bebé y su madre y su padre desde el embarazo.

El olfato tiene como objetivo que la nina o nino sepa distinguir los olores caracteristicos
de determinadas cosas.

ESTIMULACION o
OLFATIVA ' v

Olores que le gustan a un bebé:

«  Leche materna.
« Olor corporal de la madre y el padre.
«  Perfumesy flores.

- Vainilla, canela, nuez moscada, etcétera.

Recomendaciones
- Te recomendamos realizar las actividades en algun momento de relajacion junto con

tu pareja.

- Registra todas las respuestas que percibas de tu hija o hijo ante los estimulos. Las acti-
vidades pueden ser hechas en pareja o individualmente.

- Un(a) facilitador(a) te visitara y te pedira una foto de tus respuestas. Puedes conservar tu

cuadernillo como un recordatorio de que puedes hacer estos mismos ejercicios con
tus futuras hijas o hijos si decides tenerles.
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ACTIVIDAD

Materiales:

« Plumones o pluma.
« Recipientes, algun plato o canasto.
+ Hierbas de aromas como manzanilla o canela.

« Chocolate o café.

Instrucciones:

Coloca los objetos en el canasto o plato.
Siéntate en el piso, en un lugar seguro, limpio y que sea comodo para ti.
Sitienes la posibilidad pon musica que te relaje.

. Cierra los ojos.

Toma los objetos y acércalos a tu nariz para percibir su aroma.

oM A NN

Al final recuerda cada uno de los aromas, puedes tomar de nuevo los objetos y olerlos,
o probarlos un poco si te apetece.

7. Con ayuda de este cuadernillo anota lo que te transmite cada uno, ya sea una sensa-
cion, un recuerdo, etcétera, y si tu hija o hijo tuvo alguna reaccion, si se movio, pated
un poco 0 cambid de postura bruscamente.

NOTA: los materiales recomendados son solamente sugerencias, puedes tomar cual-
quier fruta aromatica u objetos a tu alcance que te agraden. Este ejercicio puede ser
hecho en pareja o lo puedes realizar solo tu con tu hija o hijo por supuesto.

PORTAFOLIO DE

‘evidencias

I 1. ¢Qué aprendi de esta informacion?

% 2. (Paraqué mesirve?
$

4

A L ETA

Toma una serie de fotos de la actividad con tu hija o hijo y mandanos tus evidencias via WhatsApp

al grupo al que perteneces o a tu facilitador(a); en caso de que no cuentes con la aplicacion, acudiran
a tu domicilio a recabar esta evidencia.
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ETAPA:
PRENATAL

MODULO:
DESARROLLO

Q7
La estimulacion visual de tu bebé es hacer una serie de gjercicios que ayudaran a desarrollar
mayor sensibilidad en la vista de tu hija o hijo.

Con la estimulacion visual prenatal es posible aumentar el sentido de la vista de tu bebé, ya
gue cuando ponemos en practica dicha estimulacion por medio de una fuente de luz, los
destellos o fotones de luz que recibe tu bebé activan sus nervios opticos, los cuales a su vez
crean conexiones neuronales, es decir, con su cerebro, que en un futuro mejoraran su orien-
tacion visual. Qué dato tan importante!

:«%, Este dato te puede interesar...

G A través de la estimulacion visual prenatal (antes del parto) estaras promo-
viendo el conocimiento y el estimulo de la retina ocular de tu bebé, para que
se vaya adaptando a la luz que notara en su entorno al nacer, ademas impulsa
su curiosidad y atencion.

Algunos estudios han encontrado que alrededor
del sexto mes de embarazo, el bebé reacciona con
movimientosy pataditas ante estimulos luminosos,
ademas de albrir y cerrar los ojos constantemente.
Qué cosa tan maravillosa y qué felicidad saber esto
antes de conocer a tu bebé, ;verdad?

Te recomendamos no olvidar la importancia de
estimular la vista de tu bebé, ya que para las 16 se-
manas de embarazo tu hija o hijo ya esta listo(a)
para disfrutar de su sistema visual al maximo vy
responder a los estimulos luminosos.
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Una de las mejores formas de poner en practica la estimulacion visual prenatal, es
usando la luz de una linterna sobre la pancita.

Materiales: linterna.
Instrucciones:

1. Siéntate de manera comoda, toma una almohada o algo parecido para tu como-
didad.

2. Enciende la linterna y dirigela hacia tu pancita.

3. Hablale a tu hija o hijoy explicale que
le estas iluminando porque quieres
jugar con ella o él, luego apaga la
linterna. Después de este primer
intento, enciende y apaga la linter-
Nna un par de veces mas para atraer
la atencion de tu bebé y provocar su
respuesta.

4. Una vez que tu hija o hijo haya perci-
bido la luz de la linterna, es momento
de hacer diferentes juegos, mueve la
luz de derecha a izquierda, de arriba a
abajo e incluso en circulos o diagonal.
Es importante hacerlo despacio y con
calma para gue tu hija o hijo lo perciba
mejor y pueda seguir los movimientos
de la luz.

Materiales: linterna y papel celofan (polipropileno) o telas de colores.
Instrucciones:

1. Ten a la mano el papel celofan (polipropileno) o alguna tela de colores y con la
linterna refleja los colores en tu pancita durante 10 segundos, luego cambia de
color. Los colores que te recomendamos son azules y rojos, pero puedes agregar
mas colores.

2. Refleja el color rojo y dile a tu bebé: “Bebé mira, este es el color rojo”, pasando
los 10 segundos cambia de color y dile: “Bebé mira, este es el color azul” y asi ve
alternando de color cada 10 segundos. Practica y diviértete.
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=i
¥ PORTAFOLIO DE

evidencias

Haz terminado las actividades y es momento de escribir el aprendizaje adquirido, por favor
responde las siguientes preguntas.

/ 1. ¢Qué sé sobre la estimulacion visual?
]

ﬂ 7

®

2. Escribe en una oracion o frase uno de los beneficios que puede tener tu bebé después
de estimularle visualmente.

T/ A

3. Témate un tiempo y dibuja en el recuadro una carita que exprese coémo te hizo sentir la
actividad y cémo crees que tu bebé se sintio.

&

AN ST

YO M| BEBE

Toma una serie de fotos de la actividad con tu hija o hijo y mandanos tus evidencias via WhatsApp
al grupo al que perteneces o a tu facilitador(a); en caso de que no cuentes con la aplicacién, acudirdn
a tu domicilio a recabar esta evidencia.
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ETAPA:
PRENATAL

MODULO:

D4 DESARROLLO

ESTIMULACION AUDITIVA

N P
’e@® ¢éSabias que...?
La estimulacion auditiva es de gran importancia durante el
embarazo, sobre todo a partir de las 14 semanas de gestacion,
gue es cuando tu bebé empieza a percibir distintos sonidos
y va reconociendo voces, para las semanas 16, 17 y siguientes,
tu bebé escuchara también sonidos del exterior.

Te cuento que... e
La técnica auditiva es uno de los procesos de estimulacion prenatal orientados a desarrollar el
sentido de escucha de tu bebé, el cual se va logrando a través de sonidos; hablarle, escuchar
musica, cantarle o contarle un cuento provocan sensaciones que llegan a su cerebro, lo que
es parte importante en su desarrollo durante tu embarazo. Al escuchar estos sonidos, tu hija
o hijo va grabando como un registro que le ayudara a recordarlos cuando los escuche nue-
vamente, esto le provocara alegria, durante y después del embarazo. Por eso es importante
gue estimules a tu hija o hijo hablandole de forma clara y suave, cantandole, leyéndole cuentos

y también poniendo musica suave, ritmica y con melodias sencillas.

Las ventajas que tu hija o hijo puede tener durante y después de tu embarazo

- Reducir el nivel de ansiedad y estrés de tu hija o hijo por nacer.

- Mama y papa descubriran una conexion profunda con su hija o hijo y le transmitiran una
sensacion de amor y carifno que le resultara placentera y alegre.

Estas son algunas frases que puedes usar para motivar a tu hija o hijo y que sienta alegria al
escucharte a tiy a otras personas, esto ayudara a fortalecer la comunicacion.

- Eshoradel bano, el agua esta fria, espero no te espantes.

+ Vamos a preparar la comida para tus hermanos(as) y tu papa.

« Qué te parece si escuchamos esta cancion que me pone muy feliz, ya que me recuerda
cuando conoci a papa.

- Eshorade dormir, descansemos un rato ya que mafana es un gran dia.
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ACTIVIDAD 1

Empezaremos con una cancion para motivar a tu hija o hijo, puedes
guiarte del video que te dejaran por si no tienes acceso a internet.
https://www.youtube.com/watch?v=71WTVT6zi6Q

Con las maracas vamos a tocar, con este ritmo tan sensacional.
Tocando todos vamos al compas, no te detengas que asi te divertiras.
Con las maracas vamos a tocar, con este ritmo tan sensacional.
Tocando todos vamos al compas, no te detengas que asi te divertiras.
Las maracas arriba, arriba, las maracas abajo, abajo.

Las maracas al frente al frente, las maracas atras, atras.

Las maracas arriba, arriba, las maracas abajo, abajo.

Las maracas al frente al frente, las maracas atras, atras.

ACTIVIDAD 2

Toma una cobija o colchoneta, lo que tengas a la mano, siéntate y acomaodate en el piso
con cuidado, pon musica de tu agrado y comoda para tu hija o hijo, la comunicacion con
ella o él es apartir de la voz, puedes hablarle y darle mensajes, por ejemplo:

“Hola hija o hijo, soy yo, tu mami, quiero
contarte que estamos esperandote para
cuidarte, jugar contigo y darte mucho
amor”.

Una vez que termines cuéntale a tu bebé que
la familia espera con mucha alegria su llegada y
quieren saber como es, qué hace, etcétera.

ACTIVIDAD 3

Toma una botella con agua o un vaso y colocalo(a) en tu pancita, cantale la siguiente
cancion “;Como te llamas?” o le puedes hablar mientras pasas la botella o el vaso sobre
tu pancita.

;CoémMo te llamas?, me llamo

;Como te dicen?, me dicen

Hooola

Vamos a jugar, vamos a sentir, a oler, a ver, a trabajar.

Vamos a escuchar, vamos a jalar, a meter, a sacar, a comprender.

PROGRAMA CRECIENDO CONTIGO |7



‘1':1 PORTAFOLIO DE

evidencias

Una vez realizadas estas actividades nos gustaria que nos compartieras tu experiencia.

1. :iComo te sentiste durante la actividad?
’ﬁ \
©

2. (Qué te gustoy qué no te gusto?

\

&

3. ;Crees que es importante realizar estos ejercicios con tu hija o hijo?

AN RSN

4. ;Qué te gustaria seguir realizando o aprendiendo para estimular a tu hija o hijo?

&
FAY

Te pido que expreses la manera en cOmMo te sentiste antes y después de realizar las activida-
des, y sies tu segundo(a) hijo(a) cuéntanos cual ha sido la experiencia mas bonita que hayas
tenido en ambos embarazos, si es tu primer bebé cuéntanos qué dudas o inquietudes tenias
antes y después de conocer sobre la importancia de estimular el sentido de escucha.

tarjeta, o lo que tengas a la mano. También si gustas nos puedes enviar un video, audio y/o
fotografias de los momentos en que realizas las actividades, puedes pedir apoyo a tu pareja o
personas cercanas a tien el momento de llevarlas a cabo. Estas evidencias nos las entregaras

)
ﬂ Nos lo puedes contar mediante una carta o nota, usando alguna hoja de cuaderno, una 4

cuando te hagamos la proxima visita. 3
% Espero que esta informacion sea de mucha ayuda para tiy tu hija o hijo.
/V iPorque te queremoaos ver bien, deseamos lleves contigo un embarazo lleno de amor y paz! ®

Toma una serie de fotos de la actividad con tu hija o hijo y mandanos tus evidencias via WhatsApp

al grupo al que perteneces o a tu facilitador(a); en caso de que no cuentes con la aplicacién, acudirdn
a tu domicilio a recabar esta evidencia.
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ETAPA:
PRENATAL

MODULO:
NUTRICION

N1

ALIMENTACION
EN EL EMBARAZO

éQué es la alimentacion en el embarazo?

El embarazo es una etapa de la vida de la mujer que presenta unas necesidades nutricionales
especificas. Desde el primer momento del embarazo se producen en el organismo cambios
encaminados a lograr un crecimiento y desarrollo fetales 6ptimos. Por este motivo las necesi-
dades nutricionales de la embarazada se incrementan.

¢Cuales son los beneficios de tener una
alimentacion adecuada durante el embarazo?

Una alimentacion adecuada durante el embarazo ayudara
a que la salud de la madre y la de su hija o hijo sea la mas
optima, disminuyendo la prevalencia de enfermedades o
alteraciones gestacionales como diabetes en el embarazo,
preclamsia (presion arterial alta), anemia, nauseas y vomitos,
los cuales podrian ser causados por deficiencia o exceso de
alimentos.

é¢Qué alimentos son recomendados de acuerdo
con el trimestre del embarazo?

Durante cada trimestre del embarazo se necesitan nutrientes
especificos que contribuyen a una alimentacion saludable de
la mujer embarazada.

ALIMENTOS RECOMENDADOS
EN EL TERCER TRIMESTRE

ALIMENTOS RECOMENDADOS ALIMENTOS RECOMENDADOS

EN EL SEGUNDO TRIMESTRE

EN EL PRIMER TRIMESTRE

Alimentos ricos en hierro: carne roja
baja en grasa, pollo, pescado, frijoles,

lentejas, habas o garbanzos.

Frutas ricas en vitamina C: naranja,
limdn, uva, fresa, mandarina.

Verduras ricas en hierro de color ver-
de oscuro: brécoli, espinaca, acelga.

Alimentos ricos en calcio: leche,
queso, yogurt, sardinas, vegetales
de color verde oscuro.

Alimentos con vitamina B12: higado
de res, carnes.

Ademas de todos los alimentos que
se recomendaron antes debes de
beber dos litros de agua el dia.

Frutas y verduras: de preferencia
consume estos alimentos crudos.
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éCuales son los alimentos recomendados y no recomendados durante el embarazo?

ALIMENTOS NO RECOMENDADOS

Frutasy verduras (elije las de temporada Cafe Dulless & eEsse

i Chocolate . : :
y las de tu region). Evita alimentos ricos en
Refrescos de cola d o
Productos de origen animal: leche, huevo, Jugos enlatados conservadores (jamon,
carne de res, carne de pollo y pescado. Comida chatarra salchicha y tocino)

Recomendaciones para llevar una alimentacion saludable

No saltarse las comidas (desayuno, comida y cena) y tener horarios fijos.

Realizar alguna actividad fisica, esto ayudara a mantener un peso saludable y a evitar el
estrefiimiento.
Acudir a citas de control prenatal en tu centro de salud.

ACTIVIDAD

Haremos un recorrido por la aventura de tu embarazo, a continuacion, encontraras
una serie de preguntas que te ayudaran a registrar tus experiencias actualmente.

Instrucciones: Escribe dentro de cada cuadro la respuesta a cada pregunta.

- ¢ Estoy enferma? -
¢Tomo hierro? ¢Qué me provoca
nauseas?

¢Cudndo me enteré

¢Tengo anemia?
del sexo de mi bebé?

¢Cuales son mis

¢Cuantos vasos de
antojos?

agua tomo al dia?

¢Cuanta agua tomo ¢Qué frutas me gusta

al dia? comer mas?
¢Cuantos dulces ;Le canto a mi bebé?
como al dia? iQué verduras me
gusta comer mas?
CITAS CONTROL PRENATAL
MES 1° 2° 3° A 50

Fui a cita médica
Me hice un ultrasonido
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ACTIVIDAD 2 MENU SALUDABLE

La alimentacion durante el embarazo es fundamental para garantizar tu salud y la
de tu hija o hijo, es importante que procures que tu alimentacion sea la adecuada.

Instrucciones: crea un Mmenu saludable, recuerda que en tu desayuno, comida y cena
debes de consumir de todos los grupos de alimentos como se muestra en la imagen.

~N

DESAYUNO

- J

a
COMIDA

Recuerda que para que tu
\ Jalimentacion sea balanceada

N no debes de gastar mucho
dinero, en tu comunidad cuen-
tas con un sinfin de alimentos
ricos en vitaminas. No olvides
consumir aguellos que sean de
temporada son mas baratos y
L J nutritivos.

a
CENA

PORTAFOLIO DE
evidencias

Una vez que hayas concluido las actividades 1y 2, date un tiempo para realizar un menu saludable
(desayuno, comiday cena) de acuerdo al trimestre del embarazo en el que te encuentras.

¢Ya terminaste? Seguro te quedd genial, tdmale una fotografia y al igual que las otras actividades
envialas por WhatsApp a tu facilitador(a). Finalmente integra las actividades en un portafolio de evi-
dencias, es decir, guardalas y organizalas en un mismo lugar, en un folder o un sobre que adaptes
para este proposito.

Toma una serie de fotos de la actividad con tu hija o hijo y mandanos tus evidencias via WhatsApp

al grupo al que perteneces o a tu facilitador(a); en caso de que no cuentes con la aplicacién, acudiran
a tu domicilio a recabar esta evidencia.
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ETAPA:
PRENATAL

MODULO:
AII AUTOCUIDADO

MANEJO DE EMOCIONES

Durante

este R Las emociones son cambiantes
experimentan durante el embarazoy es impor-
multiples cambios tante saber manejarlas.

fisicos bioldgicos y
El embarazo

emocionales.
es una de las Ya que lo que
experiencias piensesy sientas
mas maravillosas es resentido por
que puede tener el bebé
una mujer en
su vida.

Tiene una
duracién en
promedio de
40 semanas.

Te cuento que...

Para una facil comprension del embarazo y las emociones lo dividiremos en 3 etapas:

« Al conocer tu embarazo.

1ER. Ansiedad + Necesitar apoyo famlllar,y de pareja.
TRIMESTRE | « Presentar los primeros sintomas.

« Saber si el bebé esta sano.

2DO0. Ectabilidad Acep.t/ar tu emb,arazo y trabajar en
TRIMESTRE funcion del bebé.

: Algunos pensamientos: ;CoOmo sera

3ER. Confusién _ _. el parto?, ¢mi hija o hijo estara sano?,
TRIMESTRE emocional 7N ¢podremos ser una buena madre y
( g un buen padre?

22 PROGRAMA CRECIENDO CONTIGO



Si la madre esta alegre, produce una sustancia llamada oxitocina que
da una sancion de bienestar que se transmite al bebé.

Si la madre estd agitada se produce una sustancia llamada cortisol,
la cual genera sensaciones de temor, ansiedad y angustia que se trans-
mite al bebé.

ACTIVIDAD 1 ¢COMO ME SIENTO SEGUN DONDE ESTOY?

Al realizar actividades de reflexion y autoconocimiento lo ideal es que te encuentres tran-
quila, deja de lado las preocupaciones y si te es posible busca un lugar que te genere
estas sensaciones, el proceso sera mucho mas facil.

Instrucciones: colécate en una posicion comoda, realiza respiraciones siguiendo los
siguientes pasos: inhala 5 segundos, contén por 5 segundos y exhala en 5 segundos.

A continuacion realiza una reflexion sobre el tiempo y los momentos que has pasado,
desde que te dieron la noticia de que serias madre. Apdyate de las siguientes preguntas.

:Qué sensacion experimentaste?, ;quién fue la primera persona a quien se lo contaste?,
;qué ideas pasaron por tu cabeza?, ;como has vivido este proceso?, ;qué emociones
has sentido en este proceso?, ;qué momento te generd alegria, tristeza o enojo?, ¢ te has
sentido incomprendida?, ;te sientes segura con tu embarazo?

Con base en lo reflexionado, coloca debajo de cada esfera las sensaciones o recuerdos
mas relevantes en esa etapa y analiza si se parecen a la sensacion predominante en
cada trimestre.

1ER. 2DO. 3ER.
TRIMESTRE TRIMESTRE TRIMESTRE

: o Confusion

“En esta actividad podras identificar las emociones recurrentes durante tu proceso de
embarazo, la puedes retomar en los trimestres siguientes y te sera de gran utilidad”
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ACTIVIDAD 2

Con base en las situaciones descritas en la actividad pasada, te invito a que compartas
tus emociones, asi como la forma en que se han expresado, y si segun tu experiencia,
consideras que existia otra forma de manifestarlas.

Apodyate del ejemplo

EMOCION O COMPORTAMIENTO FORMA EN COMO LO EXPRESE REFLEXIONANDO ME DI CUENTA QUE...

Guardé el secreto a mifamiliay | Compartir las noticias con mi pareja y fami-
Miedo al saber que solo lo comparti con mi amiga, | lia es relevante, ya que ellos me han apoyado
tendrfa un bebé no sabia como podian reaccio- = en este proceso y eso me hace sentir muy
nar, me dio mucho miedo. bien, ellos son parte importante de mi vida.
F-_='=| . O H
@ PORTAFOLIO DE Retomando lo descrito en la actividad anterior, coloca en cada aparta-

o e do las emociones que has experimentado, los posibles origenes de esa
EVldenClaS emociony la forma sana de externarlo para situaciones futuras.

Apoyate del ejemplo

Emocion Origen de la emocién Formas sanas de externarlo

A\

Platicar con las personas que vivo, decir-
les como me siento para que traten de
entender que a veces necesito apoyo.

T

Siento que no me entienden, a veces

Enojo . . .
me siento cansada y quiero dormir.

e

=

AN\
A, 2t

Toma una serie de fotos de la actividad con tu hija o hijo y mandanos tus evidencias via WhatsApp

al grupo al que perteneces o a tu facilitador(a); en caso de que no cuentes con la aplicacién, acudirdn
a tu domicilio a recabar esta evidencia.
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Hoja de Creéditos

MISION

- Construir capacidades en ninasy ninos en condiciones de carencia, exclusion
vy vulnerabilidad para mejorar sus vidas, y que se conviertan en lideres que
generen cambios positivos y duraderos en sus comunidades.

- Promover sociedades cuyos individuos e instituciones valoren, protejan y
fomenten los derechos de la infancia.

- Enriquecer las vidas de nuestros seguidores a través del apoyo que brindan
a nuestra causa.

VISION

Un mundo en el cual ninas y ninos ejercen sus derechos y alcanzan su potencial.
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