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Seguridad Durante las Vacaciones de
Primavera para Embarazadas y Mujeres en
periodo de Lactancia: consejos para unas
vacaciones divertidas y seguras

Las vacaciones de primavera suelen asociarse con jovenes estudiantes universitarios que acuden en masa a las playas
para tomarse un descanso de sus estudios. Sin embargo, ahora las acoge una multitud diversa, incluidas familias con
mujeres embarazadas y personas en periodo de lactancia. Las vacaciones de primavera suelen tener lugar entre
marzo y abril de cada afio, lo que hace que una gran cantidad de personas viajen en avién, tren y automdvil. Todos
pueden divertirse y tenemos consejos para aumentar las posibilidades de que sus viajes y experiencias sean cémodos
y seguros para usted y su bebé.

Consulte con su médico

Para la mayoria de las embarazadas, viajar en avién, tren, coche o autobUs suele ser seguro hasta que se acerque la
fecha prevista del parto. Independiente del trimestre en el que se encuentre, es fundamental consultar rapidamente
con su médico para asegurarse de que tenga autorizacién para viajar.

e Primer trimestre: si tiene nauseas relacionadas con el embarazo, preparase antes de tiempo con los
medicamentos necesarios y un plan para mantenerte hidratada.
e Segundo trimestre: si estd sana, este es un buen momento para viajar.

e Tercer trimestre: deberia poder viajar sin problemas, pero recuerda que si comienza su parto antes de
tiempo, no querrds estar lejos de una atencién obstétrica de alta calidad. Consulte las ubicaciones de los
hospitales en tu destino.

Consulte las advertencias sobre enfermedades infecciosas

Si viaja fuera de los EE. UU., consulte las advertencias sobre enfermedades o las vacunas recomendadas para su
destino en la pagina de salud para viajeros de los CDC. Ademas, si en su destino hay mosquitos, use repelentes de
insectos para reducir el riesgo de exposicién a enfermedades infecciosas.

Exposicion al sol y calor

La exposicién prolongada al sol puede provocar sobrecalentamiento y deshidratacién y, en casos graves, infarto
cerebral. La fiebre alta es un posible problema para las embarazadas en cualquier trimestre. La prevencién es clave:
e Manténgase hidratada.
e Protéjase del sol directo durante periodos prolongados (siéntese bajo una sombrilla o vaya al interior).
Use protector solar.
Beba mucha agua.
Evite el alcohol y limite la cafeina, ya que puede aumentar la deshidratacién

Protector solar

Todas las personas, incluidas las mujeres embarazadas y las que amamantan, deberian usar protector solar durante
todo el afio. Si bien existe cierta evidencia de que los protectores solares quimicos pueden penetrar el cuerpo en

Seguridad Durante las Vacaciones de Primavera para Embarazadas y Mujeres en pagina 1 de 5
periodo de Lactancia: consejos para unas vacaciones divertidas y seguras
26 de marzo de 2025



© MotherToBaby | HOJA INFORMATIVA

cantidades muy pequefas, los expertos médicos recomiendan el uso de un protector solar eficaz y no recomiendan un
tipo especifico. Si prefiere usar un tipo especifico, siempre que sea eficaz para proteger contra los rayos UVA y UVB,
actualmente es aceptable su uso.

Para las mujeres que amamantan, si han escuchado que la exposicion al sol es una forma eficaz de que su bebé reciba
vitamina D, esto no estd respaldado por la evidencia y los estudios sugieren que la leche materna generalmente tiene
un bajo contenido de vitamina D. Puede consultar con su pediatra, sin embargo, la Academia Estadounidense de
Pediatria recomienda 400 Ul para el bebé desde el nacimiento hasta los 12 meses de edad.

Preocupaciones alimentarias

Uno de los aspectos mas destacados de un viaje es disfrutar de la comida local. Para las mujeres embarazadas, los
riesgos de contraer enfermedades transmitidas por los alimentos son los mismos, ya sea en casa o de vacaciones.
Evite los productos lacteos no pasteurizados, las carnes poco cocidas y el pescado de categorias de riesgo.

Alcohol

Las bebidas alcohdlicas pueden ser parte del placer de viajar para muchas personas, pero se insta a las mujeres
embarazadas y en periodo de lactancia a que sigan siguiendo las advertencias:

e Mujeres embarazadas: Es esencial evitar el alcohol, ya que no se conoce una cantidad segura para beber.
Los riesgos para el bebé en desarrollo son significativos y pueden ser devastadores. Cada vez mas, los
restaurantes estan creando cécteles sin alcohol y otras bebidas deliciosas y atractivas, ofreciendo una
alternativa que no distingue a una persona del resto.

¢ Mujeres en periodo de lactancia: Limitar el consumo de alcohol es beneficioso, ya que beber alcohol puede
reducir la cantidad de leche materna producida. Si una mujer que amamanta bebe una bebida que contenga
alcohol, se recomienda comenzar a amamantar o extraer la leche materna después de dos horas (por bebida
consumida) para reducir el riesgo de exposicién del bebé y el cerebro en desarrollo.

Seguir estas recomendaciones y recordatorios puede ayudar a prevenir exposiciones y experiencias que mas adelante
podrian causar dolor y ansiedad. jPreparese bien y disfrute de sus vacaciones! Idealmente, unas vacaciones de
primavera bien planificadas le levantaran el animo, le proporcionaran un descanso de salud mental, le permitirdn
disfrutar de alimentos nuevos o favoritos y crear recuerdos nuevos y maravillosos.

References and Additional Information:

CDC:

https://wwwnc.cdc.gov/travel/page/sun-exposure
https://www.cdc.gov/niosh/heat-stress/about/ilinesses.html
https://wwwnc.cdc.gov/travel/page/sun-exposure
https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/diet-micronutrients/vitamin-d.html
https://wwwnc.cdc.gov/travel

ACOG

https://www.acog.org/womens-health/fags/travel-during-pregnancy
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Seguridad Durante las Vacaciones de
Primavera para Embarazadas y Mujeres en
periodo de Lactancia: consejos para unas
vacaciones divertidas y seguras

Es posible que haya oido recientemente que la Administracién de Alimentos y Medicamentos (FDA) ha prohibido el
colorante rojo n.2 3 de la Ley Federal de Alimentos, Medicamentos y Cosméticos (FD&C). En este blog, revisaremos los
detalles de la prohibicién, incluido el motivo de su promulgacién y linea temporal para eliminar el colorante rojo n.2 3
de los productos. Nuestro objetivo es brindarle informacién para ayudarle a tomar decisiones informadas. Aseglrese
de volver a consultar esta publicacién, ya que continuaremos actualizando esta publicacién con las ultimas novedades.

Todos los colorantes alimentarios, llamados aditivos de color, deben ser aprobados por la FDA para su uso antes de
que los fabricantes puedan usarlos. Los aditivos de color pueden ser sintéticos (fabricados en laboratorio) o derivados
naturalmente de plantas, animales y minerales. Los fabricantes envian informacién sobre seguridad y fabricacién a la
FDA para recibir la aprobacién.

¢Qué es el Rojo N2 3?

El Rojo N2 3 de la FD&C, que también se encuentra en las etiquetas de los alimentos como Rojo 3 0 Rojo N2 3, es un
colorante alimentario sintético que da a los alimentos y bebidas un color rojo cereza brillante. El Rojo N2 3 se puede
encontrar en algunos glaseados para pasteles, dulces y otros alimentos. El Rojo N2 3 también se utiliza en algunos
medicamentos orales y suplementos.

El Rojo N2 3 es una féormula complicada para quienes no estamos en el negocio de la fabricacién de alimentos. En
concreto, la FDA informa que el aditivo colorante FD&C N2 3 es monohidrato de 9-6-hidroxi-2,4,5,7-tetrayodo-3H-
xanten-3-ona, sal disddica, con cantidades méas pequefias de fluoresceinas imdinadas inferiores.

¢Por qué se prohibe el Rojo N2 3?
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El colorante alimentario Rojo N2 3 se prohibe porque los estudios han descubierto que, en dosis altas, el colorante
provoca cancer en ratas macho de laboratorio. Los estudios realizados en otros animales o en seres humanos no han
demostrado un aumento de las probabilidades de padecer cancer.

La forma en que el colorante alimentario provoca cdncer en ratas de laboratorio implica un mecanismo que no esta
presente en los seres humanos, por lo que no se sabe si esto también podria suponer un riesgo para los seres
humanos.

¢Se ha asociado el Rojo n.2 3 con defectos de Nacimiento o problemas con la lactancia?
No se han realizado estudios para investigar este tema.
¢Cuando entrara en vigor la prohibicién?

El 15 de enero de 2025, la FDA anuncié que el Rojo n.2 3 quedara prohibido en todos los productos, incluidos
medicamentos y alimentos. Sin embargo, esta prohibicién da tiempo a los fabricantes para eliminar gradualmente el
uso del Rojo n.2 3. Los fabricantes que utilicen el Rojo n.2 3 en alimentos tendran hasta el 15 de enero de 2027 para
eliminarlo de sus productos. Los fabricantes de medicamentos y suplementos orales tendran hasta el 18 de enero de
2028 para eliminarlo.

¢Se utiliza el rojo n.2 3 de la FDA en cosméticos o medicamentos tépicos?
La FDA no permite el uso del rojo n.2 3 en cosméticos o medicamentos tdpicos desde al menos 1990.
¢Como puedo confirmar si mi alimento contiene rojo n.2 3?

Para saber si su alimento contiene rojo n.2 3, consulte la informacidn nutricional en la etiqueta del producto. La
etiqueta de informacién nutricional enumera las calorias y el tamafio de las porciones, asi como otra informacién.
Debajo de la informacién nutricional, encontrara una lista de ingredientes. Los ingredientes se enumeran en orden de
los que se encuentran en mayores cantidades en el producto a los que se encuentran en menores cantidades. Por
ejemplo, si el primer ingrediente es agua, esto significa que la mayor parte del producto es agua, y cada ingrediente
gue se enumera a continuacién se encuentra en el producto en cantidades mas pequefias.

A continuacién, se muestra los ingredientes de un producto. El rojo n.2 3 aparece como menos del 2 % del producto.
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