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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
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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

Asi como dice la cancién popular “Cuando calienta el sol...” jEl verano esta finalmente aqui! COVID-19 ha interferido
con nuestras reuniones al aire libre, pero la gente empieza a salir... jguardando el distanciamiento social por supuesto!
La recreacion al aire libre equivale a mas exposicion al sol, y los proveedores de salud le recomiendan proteger su piel
de lo rayos solares. Estas recomendaciones surgen por la posibilidad que tiene los rayos ultravioletas (UV) del sol de
causar dafio en su piel 0 aumentar el riesgo al cancer de la piel y vejez prematura. Los estudios muestran que una
exposicién al sol de tan solo 15 minutos puede causar dafio en la piel.

El protector solar y el embarazo

Mujeres embarazadas frecuentemente preguntan a MotherToBaby acerca del uso de bloqueador solar durante el
embarazo. La Administracién de Drogas y Alimentos de los Estados Unidos (FDA por sus siglas en inglés) regula los
ingredientes del bloqueador solar para garantizar la seguridad y efectividad del producto. Al corriente, la FDA estd en
el proceso de actualizar los requisitos, asi que hay que estar al pendiente de esas noticias. La FDA nos recuerda que
“dado el beneficio que da el uso de blogueador solar en salud publica, la poblacién Americana debe de continuar el
uso de blogueador solar, conjunto con otras medidas de proteccién, al mismo tiempo que estos esfuerzos de
regulacién van en camino.”

:¢Qué hay en bloqueador solar?

Hay dos tipos de rayos ultravioleta que causan dafio en la piel: UV-A y UV-B. Bloqueadores solares que protegen de los
dos tipos de rayos solares son llamados de ‘amplia-gama.” Hay muchos ingredientes activos en los bloqueadores
solares que se venden en los Estados Unidos. Algunos contienen quimicos como oxibenzona, el cual es un agente de
uso restringido en algunas areas por ser dafiino al coral. Por su uso de forma tépica en la piel, se crefa que el
bloqueador solar no era absorbido por el torrente sanguineo. Sin embargo, suficientes estudios recientes han
mostrado que hay cierta absorcidn de los quimicos en el bloqueador solar por medio de la piel, aungue son cantidades
relativamente pequefias. Muchos de los ingredientes en los bloqueadores solares no han sido estudiados en el
embarazo, pero tampoco se conoce algun efecto negativo hacia el embarazo o al bebe. A parte de los ingredientes
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activos, muchos productos contienen otros ingredientes como aceite de CBD (cannabidiol, hecho de la planta de
marihuana) que no han sido estudiados en el embarazo. jLea la etiqueta! Aplique el bloqueador solar adecuadamente
y luego lavese las manos.

Alternativas

Otra alternativa es usar bloqueador solar mineral, como el diéxido de titanio y éxido de zinc. Estos son agentes de
bloqueo fisico y permanecen sobre la piel. Lo que significa que no seran absorbidos atreves de las capas de la piel y
pueden ser una buena opcidn. Estos bloqueadores solares de minerales suelen ser mejor si se aplican en locién que en
aerosol ya que pueden ser dafinos al inhalarlos.

También limite su exposicion al sol usando un sombreo y otro tipo de ropa protectora, también evitando el sol durante
la hora pico (entre las 10 am - 2 pm).

¢Nuestro Ultimo consejo? jDisfrute el verano!

¢Preguntas? Llame al 866.626.6847 | Texto 855.999.3525 | Correo electronico o chat en MotherToBaby.org .

Descargo de responsabilidad: las hojas informativas de MotherToBaby estén destinadas a fines de informacién general y no deben reemplazar los
consejos de su proveedor de atencion médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacién sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 26 de marzo de 2025.
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periodo de Lactancia: consejos para unas
vacaciones divertidas y seguras

Por Lindsey Morse, MS, CGC, MotherToBaby New York

iEs oficialmente verano! Tiempo para fiestas en la piscina, comidas al aire libre y picnics en la playa. Que vengan las
hamburguesas y perritos calientes, ensaladas de papa y pasta, pescado frito y pollo asado.

Usted se estard preguntando si es seguro comer esa comida que ha estado situado al sol. Ademas, ;no escuché en
alguna parte que las mujeres embarazadas no deberian comer pescado o carne medio crudo durante el embarazo? ;Es
seguro nadar en el agua del lago o en la playa? ;Cémo puedo proteger a mi bebé durante mi embarazo mientras
disfruto de la diversién de verano y la comida con mi familia y amigos?

iFacil! Solo hay algunos consejos sencillos que tener en cuenta.

Consejo 1: Cocine bien toda la carne y mariscos

La seguridad alimentaria es importante ya sea que esté embarazada o no. Pero algunas enfermedades transmitidas
por los alimentos pueden ser mas preocupantes si estds embarazada. La manipulacién, preparaciéon y almacenamiento
seguro de los alimentos reduce la posibilidad de que puedas estar expuesta a pequefios organismos que podrian hacer
que te sientas mal a lo grande.

Una de las preguntas mas comunes sobre la comida durante el embarazo es sobre comer carne, especialmente carne
o fiambre de sandwich o carne media cruda (como ese bistec medio raro). Hay todas estas advertencias sobre qué
comer y qué no comer. Entonces, ;cdmo sabes cudl es el riesgo y qué puedes hacer al respecto?

Bueno, hay varios microorganismos (bacterias y parasitos) que se pueden encontrar en la carne antes de que se
cocina, si estd solo parcialmente cocinada, o si ha sido cocinada y luego congelada o refrigerada para ser consumida
mas tarde. Estos incluyen cosas como Escherichia coli (E. coli), Salmonella, Listeria y Vibrio. (Consulte
MotherToBaby.org para obtener mas informacién en nuestras hojas informativas.) Algunos tipos o cepas de estos
microorganismos no son perjudiciales y en realidad son beneficiosos para nosotros, por ejemplo, ayudan con la
digestién. Pero otros pueden enfermarle y causarle calambres estomacales, diarrea, vomitos, dolor en las
articulaciones y los musculos y fiebre. Los sintomas pueden durar solo unas pocas horas con algunas infecciones o
hasta una semana con otras. En mujeres embarazadas, la exposicién a algunos microorganismos puede enfermarle,
pero es poco probable de directamente afectar el desarrollo del bebé. Otros microorganismos pueden aumentar las
posibilidades de aborto espontaneo u otras complicaciones del embarazo, como el parto prematuro.

Es posible que haya oido que las mujeres que estdn embarazadas no deben limpiar la caja de arena de su gato debido
al riesgo de toxoplasmosis, pero ;sabia usted que este mismo parasito, Toxoplasma gondii, también se encuentra en
las carnes medio crudas? Cuando las madres se infectan durante el embarazo, existe la posibilidad de toxoplasmosis
congénita en sus bebés. Esto puede causar problemas en el higado, el bazo, el corazén, el cerebro y los ojos,
incluyendo ceguera, sordera, convulsiones y retrasos cognitivos. Esto generalmente es solo un riesgo con una nueva
infeccién durante el embarazo, no si usted ha tenido toxoplasmosis en el pasado.

El cocinar la carne y los mariscos hasta que el centro alcance una temperatura minima segura o recalentar la carne
destruye la bacteria o el parasito, previniendo asi la enfermedad. Mientras que los grandes chefs le dirdn todo tipo de
consejos y trucos para determinar qué tan hecho estd su bistec, jinvierta en un termémetro para carnes! Son faciles
de encontrar en la mayoria de los supermercados y realmente eliminan las conjeturas no solo de su préxima fiesta en
el patio sino también de sus cenas entre semana. A continuacién hay una tabla con las temperaturas recomendadas
para diferentes carnes. Puede encontrar nuestra hoja informativa sobre carne y mariscos en
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/carnes-y-mariscos/pdf/

Carne/Pescado/Mariscos Temperatura Interna Minima Segura
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Pescado y Mariscos 145 °F (63°C)
Cerdo 145 °F (63°C)

Carne de res (filetes, chuletas y
145 °F (63°C)

asados)

Carne de res y cerdo (tierra) 160 °F (71°C)
Animales de caza 165 °F (74°C)
Aves 165 °F (74°C)

Carne de fiambre fria y delicatessen Cocine hasta humeante

Consejo 2: La preparacion y el manejo seguro de los alimentos también son importantes

Algunas de las mismas bacterias y parasitos también se pueden encontrar en frutas y verduras, o en productos lacteos
no pasteurizados como leche, queso y huevos. Lavando bien las frutas y verduras y comiendo solo productos lacteos
pasteurizados son las mejores formas de prevenir la exposicién. Y no se olvide de lavarse bien las manos, las tablas de
cortar y los utensilios después de tocar la carne cruda, asi como las frutas y verduras sin lavar para evitar contaminar
otros alimentos.

Ah, y ese pollo asado que ha estado en el sol por durante tres horas, jolvidalo! Una vez cocinado, la carne y el marisco
se deben comer de inmediato. Las sobras de todo tipo (incluidas las ensaladas de pasta y papa, y cualquier cosa con
aderezos de mayonesa o ensaladas) deben refrigerarse a una temperatura igual o debajo de 40°F (4°C) tan pronto
como sea posible y luego las carnes se vuelven a calentar antes de consumirlas.

Consejo 3: Es bueno comer pescado durante el embarazo, pero algunos son mejores que otros

Otra pregunta frecuente es acerca de comer pescado durante el embarazo. Muchos peces contienen una sustancia
llamada metilmercurio. Algunos peces tienen niveles mas altos de este tipo de mercurio que otros tipos de peces; esto
generalmente depende del tamafio del pez, cuanto tiempo vive y dénde vive antes de llegar a su mesa.

Pero el pescado y los mariscos son en realidad una buena fuente de proteinas y otras vitaminas que son buenas no
solo para los adultos sino también para los bebés en desarrollo. La clave es comer los tipos correctos de pescado y
marisco en las cantidades correctas. Consulte nuestra hoja informativa en
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/el-metilmercurio/pdf/

para obtener mas informacion.

Consejo 4: Investigue antes de ir a nadar

Algunas de las bacterias mencionadas anteriormente en este blog se pueden encontrar en el agua, como el lago local
o las calidas aguas costeras. Ademas de bacterias, los lagos y rios pueden contener cosas como protozoos y gusanos
que causan diarrea, calambres abdominales y fiebre. Ademas de comer alimentos contaminados, estos organismos
pueden entrar en su cuerpo si nadas en agua infectada, especialmente cuando tienes una herida abierta, incluso un
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pequefio rasguiio, si tragas agua o si el agua sube por la nariz. Los riesgos a menudo son mas altos durante y después
de una tormenta ya que esto aumenta la escorrentia de agua de lluvia y la contaminacién del area circundante.

También puede haber ciertos tipos de algas en el agua que pueden ser dafiinas en grandes cantidades. Hace poco
recibi una llamada de una madre embarazada de vacaciones en la Florida preocupada por una advertencia de marea
roja en su area. Las mareas rojas son causadas por una alta concentracién de algas (una floracién de algas) y ocurren
principalmente en la Florida, pero pueden ocurrir a lo largo de la costa del Golfo o tan al norte como Delaware. Muchas
floraciones de algas no son dafiinas, pero otras pueden causar bajos niveles de oxigeno en el agua, dafiando a los
animales marinos y causando la acumulaciéon de toxinas (llamadas brevotoxinas) en el agua.

Preste atencidn a las advertencias en su drea porque no es una buena idea nadar en areas donde usted sabe que hay
un florecimiento de algas o un recuento alto de bacterias, particularmente si tiene una herida abierta. Visite el sitio
web de la Agencia de Protecciéon Ambiental en
https://espanol.epa.gov/espanol/la-importancia-de-la-proteccion-de-las-playas para encontrar informacién sobre las
playas de agua dulce y salada en su drea. Ademas, observe alrededor del drea donde piensa nadar en busca de signos
evidentes de contaminacién, como una granja vecina, basura en el agua o incluso peces muertos flotando en el agua.

También es importante no comer mariscos localmente capturado recreativamente durante una marea roja: los
mariscos en las tiendas de comestibles y restaurantes estan regulados y no se capturan durante una floracién de
algas, por lo que no estdn contaminados, pero los mariscos cosechados recreativamente podrian serlo. Las
brevetoxinas que se encuentran en las mareas rojas no se destruyen con cocinarlas.

En resumen, jla planificacién es la clave! Aunque a menudo los riesgos asociados con las enfermedades transmitidas
por los alimentos son mayores para usted que para su bebé, algunas precauciones simples pueden ayudarle a tener
un embarazo saludable y aun asi disfrutar de sus comidas y actividades favoritas durante el verano. Solo recuerde
recoger un termdémetro para carnes, déle a esas verduras un buen lavado antes de preparar esa ensalada, evite los
alimentos que han estado en el sol y conozca sus lagos y playas.

Lindsey Morse, MS, CGC, es consejera genética principal de Ferre Genetics, un programa del Instituto
Ferre con sede en Binghamton, Nueva York. Lindsey también es especialista en informacion sobre
teratégenos con Pregnancy Risk Network, también conocida como MotherToBaby New York, y ha sido
codirectora del programa desde 2015. Lindsey asesora a pacientes en todas las dreas de la genética
desde genética prenatal hasta genética adulta. También imparte conferencias sobre una variedad de
cuestiones genéticas a organizaciones comunitarias, incluidos estudiantes de secundaria, universitarios y
médicos, médicos y programas de salud comunitarios.

Acerca de MotherToBaby

MotherToBaby es un servicio de la Organizacién de Especialistas en Informacién de Teratologia (OTIS), un
recurso sugerido por varias agencias incluyendo los Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades (CDC). Si usted tiene preguntas sobre las exposiciones durante el embarazo y la lactancia,
llame gratuitamente a MotherToBaby al 866-626-6847 o comuniquese por texto a nuestro nuevo nimero
de texto (855) 999-3525. Usted también puede visitar nuestra pagina web www.MotherToBaby.org/es
para ver una coleccion de hojas informativas relacionadas con docenas de virus, medicamentos, vacunas,
alcohol, enfermedades, u otras exposiciones durante el embarazo y la lactancia materna. Conéctese con
todos nuestros recursos descargando la nueva app gratuita de MotherToBaby, disponible en las tiendas
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de Android e iOS.
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