*RECOMENDACIONES

Lava bien los alimentos y los
implementos de cocina.

Lavate las manos antes de preparar
alimentos, antes de comer y después

Cacina bien los alimentos, en especial
las camesy los huevos.

No tomes medicinas que no estén
recetadas por un médico.

No fumes ni tomes bebidas
alcohdlicas.
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CUIDADOS EN
ELEMBARAZO

PRIMER TRIMESTRE
Semanas: 1-12

deir al bafio. , -
No uses o estés cerca de quimicos
como fertilizantes y pesticidas.

Una infeccion o exposicion a sustancias toxicas
durante el embarazo, puede causar la pérdida de tu
bebé o graves problemas en su desarrollo.

Asiste al control

renatal una vez al mes - - -
p Alinicio del embarazo puedes sentir nauseas, vomito, mareo o suefo, estos

sintomas iran disminuyendo con el tiempo.

Tu cuerpo

SENALES DE PELIGRO DURANTE EL EMBARAZO

l er 3 er
mes
@ .
Fuerte dolor de cabeza Fuerte dolor Sangrado vaginal Fiebre alta
yvision borrosa de vientre . - . . -
Tiene el tamaiio de una semilla Tiene el tamafio de un mani. Tiene el tamaiio de
. . de achiote. Comienzan a formarse el una chonta.
Ante cualquier seiial de alarma, ollamaal , ,
acude inmediatamente Es un grupo de células que se corazon, cerebro, pulmones y Se desarrollan los huesos y se
al establecimiento de salud mas cercano 911 divide constantemente. otros 6rganos importantes. pueden distinguir brazos, manas,
piemas, pies y rostro.
En alianza con Con el apoyo de Empieza a moverse aunque no
unicef & OoPS WA Hinisterio de lo puedas sentir.
( Salud Pablica

para cada infancia



» LOS CONTROLES DE SALUD

Carlita esta muy emocionada porque se acaba
de enterar que esta embarazada.

Tengo muchas dudas, no se qué esperar.

Tranquila Carlita, el personal de salud te
atendera y todas tus dudas despejara.

¢Me daran vitaminas y

Me pondran vacunas? Asi es, suplementos te daran para la

anemia evitar, ademas te pondran vacunas
para tu salud reforzar.

En el embarazo, al menos cada mes un
control debes mantener, y al menos 5 debes
tener, para tu salud y la de bebé proteger.

Recuerda que puedes
acudir a tus controles
acompanada de la
persona que td quieras
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: DE SALUD llevar tu Libreta
g ol Integral de Salud.

» ALIMENTACION DURANTE EL EMBARAZO

Una alimentacion saludable tiene alimentos naturales,
variados y, de preferencia, de su localidad.

Come 5 veces al dia: 3 comidas
principales y 2 refrigerios.
Toma al menos 8 vasos de liquidos como agua
hervida o aguas aromaticas (sin aziicar).

Evita la comida alta en azticar, grasa y sal como la
cola, jugos artificiales, los fritos, comida chatarray
bebidas alcohdlicas.

Los siguientes alimentos son buenos para ti

Anade color y sabor a tus
preparaciones con vegetales
variados.

Granos y mani




