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Producido por Fairfax County Health Department  
y Fairfax County Saving Babies Coalition.

Dar a luz a un hijo puede ser una de las 
mejores experiencias de su vida. 
He aquí cómo asegurarse de que lo sea.

Mujeres Saludables. 
Bebés Saludables. 

No tiene que ser 
perfecta; ¡sólo saludable! 
Controle su peso: Si tiene sobrepeso, eso 
podría resultar en problemas médicos graves 
como diabetes, enfermedad cardíaca y alta 
presión arterial, los cuales pueden también 
perjudicar la salud de su bebé. Además, tanto 
el sobrepeso como el peso insuficiente están 
relacionados con los nacimientos prematuros.  

Cuídese:

Sí:

• Consuma una dieta balanceada
• Haga ejercicio
• Hágase un examen físico y dental de 

rutina cada año
• Mantenga actualizadas sus inmunizaciones
• Planifique el embarazo y practique el 

sexo seguro
• Lávese las manos
• Obtenga ayuda para la depresión u otras 

inquietudes de salud mental

No:

• Fume
• Abuse del alcohol
• Tome drogas de uso ilegal que se 

consiguen en la calle ni  
medicamentos recetados

Para obtener más información 
comuníquese con: 

Fairfax County Health Department
10777 Main Street, Suite 203
Fairfax, Virginia 22030
Phone: 703-246-2411

O visítenos en línea en:  
www.fairfaxcounty.gov/hd/pcs

Recursos importantes 

Información sobre la salud femenina de 
Centers for Disease Control (Centros de 
Control de las Enfermedades)  
www.cdc.gov/women 

Información para ayudarla a dejar el hábito 
de fumar de Centers for Disease Control 
(Centros de Control de las Enfermedades) 
www.cdc.gov/tobacco/quit_smoking/index.htm

Página principal de March of Dimes 
(Asociación para la prevención de 
nacimientos prematuros y defectos 
congénitos) www.marchofdimes.com 

Información sobre la salud femenina de U.S. 
Department of Health and Human Services 
(Departamento de Salud y Servicios 
Humanos de EE.UU.) www.4women.gov 



¿Está lista para  
lo inesperado?

suficientes todos los días, combine el 
suplemento vitamínico con alimentos ricos 
en ácido fólico; ¡y dígales a sus amigas, 
hermanas, primas y compañeras de trabajo  
que hagan lo mismo!

Evite partos y 
nacimientos prematuros
 

• Retortijones parecidos a los  
de la menstruación

• Retortijones estomacales  
con o sin diarrea

¡Si usted o una persona conocida 
tiene estos síntomas, llame a 
su médico inmediatamente! 
La atención médica inmediata 
puede salvar la vida de su 
bebé—y tal vez la suya también.

Dígale a la persona que conteste 
el teléfono que tiene “señales de 
parto prematuro” e indique los 
síntomas. Esas palabras captarán 
su atención inmediatamente para 
brindarle la ayuda que necesita. 

Si se toman a tiempo, los 
medicamentos a veces   
pueden retrasar o detener  
el parto. Aunque el parto 
sea prematuro, algunos 
medicamentos que se 
administran 24 horas  
antes del nacimiento  
pueden ayudar a que  
maduren los pulmones  
y el cerebro del bebé.

Aunque no esté planificando quedar 
embarazada—pero particularmente si lo 
planifica—tiene que prepararse para traer un 
bebé sano a este mundo. 

Por lo pronto tal vez no piense en un embarazo, 
pero tenga en cuenta que:

• Hasta la mitad de todos los embarazos no 
fueron planificados.

• Los problemas médicos de muchos bebes 
comienzan antes de que la madre se 
percate de que está embarazada.

Por eso es que todas las mujeres deben estar 
preparadas para un embarazo tan pronto 
como alcancen la edad reproductiva.  

En primer lugar, tome ácido fólico.

Todas las mujeres, embarazadas o no, 
necesitan ácido fólico todos los días. El ácido 
fólico reduce en un 80 por ciento el riesgo de 
algunos defectos congénitos. 

De dónde obtener ácido fólico:

• La mayoría de los suplementos  
vitamínicos diarios (400 mcg al día)

• Vitaminas prenatales
• Alimentos como: 
• Verduras de hoja verdes
• Guisantes y frijoles
• Panes, cereales, fideos y arroz  

enriquecidos con ácido fólico

Para asegurarse de ingerir cantidades 

El nacimiento prematuro es la peor amenaza 
a la salud de su bebé. Penosamente, en el 
Condado de Fairfax, los partos y nacimientos 
prematuros son la causa principal de pérdida 
tardía del embarazo y muerte temprana de 
bebés. Además, a largo plazo, los bebés 
prematuros corren un riesgo más alto de 
problemas médicos graves y retrasos del 
desarrollo. El parto prematuro también puede 
poner en peligro la salud suya.

Para evitar y tratar el parto prematuro, necesita 
obtener atención médica antes y durante el 
embarazo. Su médico deberá informarla sobre 
las señales y los síntomas del parto prematuro, 
los cuales incluyen:

• Contracciones (cuando el abdomen 
se cierra como un puño) por lo 
menos cada 10 minutos 

• Cambio del flujo vaginal (supuración 
de líquido o sangre de la vagina)

• Presión en la pelvis (la sensación de 
que el bebé empuja hacia abajo)

• Dolor sordo en la parte baja de  
la espalda


