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    Nausea, Heartburn or  Constipation    

 

	Náuseas, acidez y estreñimiento

Pregunta para empezar:
· ¿Por qué eligió este tema?

Sugerencias:
· Coma comida con muchas fibras, como por ejemplo frijoles, granos integrales, y frutas y verduras.

· Tome mucho líquido, sobre todo agua.

· Coma pequeñas comidas frecuentes.

· Evite comida picante y/o grasosa.

Folletos:
· “Descanso para problemas comunes”

Termine la conversación con:
· ¿Cómo usará esta información?
	Aumento de peso

Pregunta para empezar:
· ¿Por qué eligió este tema?

Sugerencias:
· Siga una dieta saludable para usted y su bebé.

· Lo mejor es aumentar de peso gradualmente. Es normal aumentar una o dos libras en el primer trimestre; y más adelante en el embarazo, aumentará más.

· El aumento de peso promedio recomendado durante el embarazo es de 25 libras (11 ½ kilos).
· Si aumenta demasiado peso durante el embarazo, le costará más trabajo perderlo más adelante. 

Folletos:
· “Déle a su bebé un comienzo saludable”

Termine la conversación con:
· ¿Cómo usará esta información?

	Estar activa, sentirse bien

Pregunta para empezar:
· ¿Por qué eligió este tema?

Sugerencias:
· Consulte con su doctor antes de empezar un programa de ejercicios físicos.

· Una caminata de 20 a 30 minutos por día se puede incorporar en su día y en general es seguro para la mayoría de las mujeres embarazadas.

Folletos:
· Lista de recursos locales, si hay una
Termine la conversación con:
· ¿Cómo usará esta información?
	Cómo alimentar a mi bebé
Pregunta para empezar:
· ¿Por qué eligió este tema?

Sugerencias:
· La leche materna es la manera natural de alimentar a su bebé.

· Es importante decirle a su doctor y al hospital que piensa darle pecho a su bebé. 

· La primera vez que lo alimente, haga contacto de piel a piel con su bebé. 

· La mamá y el bebé necesitarán tiempo para aprender a dar y tomar pecho.

· WIC proporciona fórmula a las mamás que no dan pecho. 

Folletos:
· “Lo que puede esperar la primera semana de dar pecho”

· “Usted puede producir bastante leche materna”

· Lista de servicios de respaldo para dar pecho
Termine la conversación con:
· ¿Cómo usará esta información?

	Comer durante el embarazo

Pregunta para empezar:
· ¿Por qué eligió este tema?

Sugerencias:
· Siga una dieta saludable que incluya frutas y verduras, leche descremada y granos integrales.

· Tome mucho líquido, sobre todo agua.

· Coma pequeñas comidas frecuentes.

· Limite la comida con muchas calorías, como por ejemplo postres, galletas, bebidas endulzadas y comida frita.

Folletos:

· “Déle a su bebé un comienzo saludable”

Termine la conversación con:
· ¿Cómo usará esta información?
	Estoy pensando en dar pecho…

Pregunta para empezar:
· ¿Por qué eligió este tema?

Sugerencias:
· La leche materna es la manera natural de alimentar a su bebé.

· Es importante decirle a su doctor y al hospital que piensa darle pecho a su bebé.

· La primera vez que lo alimente, haga contacto de piel a piel con su bebé. 

· La mamá y el bebé necesitarán tiempo para aprender a dar y tomar pecho.

Folletos:
· “Lo que puede esperar la primera semana de dar pecho”

· “Usted puede producir bastante leche materna”

· Lista de servicios de apoyo para dar pecho
Termine la conversación con:
· ¿Cómo usará esta información?
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