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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 11
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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¢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.

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

Por Kirstie Perrotta, MPH, MotherToBaby California

Cara y su esposo Mark contactaron a MotherToBaby por primera vez. “Nuestro consejero de adopcién nos acaba de
llamar-hemos sido potencialmente elegidos esta mafiana por una madre que dara luz el préximo viernes!” Cara
anuncié con emocién. “El consejero dijo que ustedes pueden darnos mas informacién acerca del riesgo de un bebé que
ha sido expuesto a la heroina y a Klonopin. No sé la cantidad que la madre usé o cuando dejé de tomar estas drogas.
Tenemos que darles nuestra decisién el dia de hoy.”

Como Especialista en Informacién de Teratologia, frecuentemente recibo este tipo de llamadas de padres que estan en
diferentes partes del proceso de la adopcion. El camino a la adopcién puede ser como una montafia rusa emocional
con muchos altibajos, como los que Cara estaba sintiendo. Aqui en MotherToBaby, estamos al servicio y no es extrafio
para nosotros recibir lamadas de futuros padres que necesitan tomar una decisién inmediata. Siempre le decimos a
los padres adoptivos que es importante saber a qué estuvo expuesta la madre durante el embarazo para poder
entender qué le depara el futuro al bebé. La Ultima palabra es: Queremos que los padres adoptivos se sientan
preparados para tomar una decisién informada.

Entonces, ;qué debe un padre adoptivo o una madre adoptiva preguntar cudndo deben tomar esta importante
decision?

Alcohol:

Cuando se pregunta a qué cosas estuvo expuesta la madre durante el embarazo, aseglrese de preguntar si la madre
bebié alcohol. El alcohol es una de las exposiciones mas preocupantes durante el embarazo. Una madre que bebe
durante el embarazo, puede afectar las habilidades del cerebro del bebé, el cual se desarrolla durante todas las
etapas del embarazo.

Los nifios que han sido expuestos al alcohol durante el embarazo estan a riesgo de nacer con trastorno del espectro
alcohdlico fetal. (FASD por sus siglas en inglés). FASD es un espectro de desérdenes que varian en efecto de muy
severos (como bajo cociente intelectual y cabeza pequefia) a menos severos (como problemas de atencién y mal
juicio). Mientras el FASD es un diagnéstico de por vida, se sabe que la intervencién temprana tiene la capacidad de
mejorar significativamente los resultados de la intervencién en estos nifios. ;Si usted notard que su hijo empieza a
tener dificultad en la escuela o empieza a cambiar de comportamiento, tendrd usted el tiempo y los recursos para
buscar la ayuda que necesita? Esta es una pregunta que usted debe de preguntarse a si mismo al considerar la
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adopcién de un nifio que puede tener necesidades especiales en el futuro. Buscar a un especialista en su comunidad
que esté familiarizado con el tratamiento de FASD es un buen comienzo al encontrarse en esa situacion.

Drogas recreacionales:

La heroina, la cocaina, la marihuana y la metanfetamina, lamentablemente son exposiciones que escuchamos
frecuentemente. Mientras algunas madres continlan usando estas drogas hasta el dia del parto, otras madres se
sienten motivadas a dejar de usar estas drogas al saber que estan embarazadas. La informacién mas importante que
debe de recolectar acerca de este tipo de exposicién es CUANTO y QUE A MENUDO la madre hizo uso de estas
drogas. ;Fue solo una vez al principio del embarazo, o fue una adiccién durante los nueve meses? Estos detalles
pueden ayudar al especialista en informacién de teratologia con la que hable, para analizar su situacién especifica. El
uso de estas drogas recreacionales durante el embarazo puede incrementar el riesgo de defectos de nacimiento,
complicaciones de embarazo y problemas de aprendizaje. Visite las hojas informativas de MotherToBaby para mas
informacién.

Metadona y Buprenorfina:

La metadona y la buprenorfina son dos medicamentos que requieren prescripcién y que son cominmente usados para
tratar la adiccién a los opioides como la heroina, la codeina y la hidrocodona. La Metadona funciona cambiando la
forma en que el cerebro y el sistema nervioso responden al dolor. También disminuye los sintomas dolorosos
producidos por la deshabituacién a los opioides y bloquea los efectos euféricos de estos. Para recibir Metadona, el
individuo debe de visitar una clinica a diario. La Buprenorfina funciona un poco diferente y se le llama también
“agonista parcial.” Agonista parcial significa que da un efecto de euforia, pero solo parcialmente y a un grado mucho
mas reducido que otros narcéticos como la heroina. Buprenorfina es Unicamente disponible con receta.

Para muchas mujeres, el mantenerse en terapia de Metadona o Buprenorfina durante el embarazo tiene beneficios. Lo
mads importante es que ayuda a prevenir el uso de drogas para las mujeres que tienen historial de abuso de opioides.
También sabemos que estas mujeres estan recibiendo estas drogas en dosis controladas por su médico. Finalmente,
las mujeres que continlan en terapia de Metadona o Buprenorfina durante el embarazo tienden a tener menos
problemas de salud comparado con las mujeres que contindan usando drogas, las cuales estan a riesgo de
enfermedades infecciosas (como la hepatitis C o el VIH) al compartir jeringas usadas.

Mientras estos medicamentos son generalmente preferibles en lugar del uso continuo de drogas, aun existen riesgos
asociados por su uso durante el embarazo. Si la madre que esta considerando, reporta uso de metadona o
buprenorfina, por favor contdctenos directamente para mas informacion.

Fumar cigarro

El fumar cigarro frecuentemente va de mano a mano con el uso de drogas y alcohol. De nuevo, el saber cuanto y que
a menudo la madre ha fumado es la informacién mas importante que usted puede tener. Muchas veces cuando una
mujer se entera que estd embarazada, esta suele a dejar de fumar completamente o a fumar menos cigarrillos al dia,
reduciendo los riesgos para el bebé.

Muchos estudios han asociado el uso frecuente de cigarrillos durante el embarazo con un incremento de riesgo a parto
prematuro (parto antes de las 37 semanas de embarazo). Un bebé que nace prematuramente tiene un incremento al
riesgo de problemas de salud y tal vez necesite estar en la unidad de cuidado intensivos neonatales (NICU por sus
siglas en inglés). Si la madre que usted estd considerando es fumador en serie, es importante que piense como usted
puede darle la ayuda adecuada a un bebe que tal vez necesite cuidado intensivo en el hospital por mas tiempo. Para
algunos padres adoptivos que han sido emparejados con un bebé en otro estado, esto representa una complicacién de
logistica. Un par de preguntas que se puede hacer asi mismo son: ;Podria mudarse temporalmente a la ciudad donde
nacera él bebe? ;Podria pasar tiempo extra en esa ciudad si el bebé requiere una estadia en el hospital de unas
cuantas semanas 0 mas?

Medicaciones con prescripcion

Si una mama ha estado tomando medicamentos prescritos, lo mas importante que debe hacer es averiguar es si ella
estd tomando la dosis recetada o no. Existen una variedad de enfermedades que deben de ser controladas durante el
embarazo como el asma, la ansiedad, la depresion, la diabetes y nausea solo por mencionar algunos. Si la madre esta
tomando sus medicamentos de la manera indicada, hay una buena posibilidad de que haya estudios disponibles
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acerca del uso adecuado durante el embarazo, y los riesgos al bebé podrian ser menores. Si una mujer no esta usando
los medicamentos de la forma que se le fue recetada, posiblemente no exista mucha informacién en los estudios
disponibles, lo que limita nuestro entendimiento de como el embarazo puede ser afectado.

Predisposicidon genética

Es importante considerar por qué razon la madre necesita tomar algin medicamento especifico. Si a la madre se le
prescribe una medicacién para trastorno bipolar, por ejemplo, su historial médico es algo que se debe de considerar.
Muchas condiciones médicas que tienen un componente hereditario, significan que el bebé que usted desea adoptar
tiene probabilidades de heredar esta condicién. ;Si el nifio desarrolla una condicién genética como el trastorno bipolar
0 esquizofrenia, serian usted y su pareja capaces de afrontar esta situaciéon?

Cuidado prenatal

El cuidado prenatal temprano y regular puede mejorar la probabilidad de un embarazo sano. Las mujeres que visitan a
su doctor o partera frecuentemente pueden ser motivadas a dejar los malos habitos (como el uso de drogas y cigarros)
y comenzar habitos saludables (como el uso de vitaminas prenatales con acido félico). Las mujeres que tienen acceso
al cuidado prenatal también tienden a tener menos complicaciones durante el embarazo causadas por condiciones de
salud (como presién alta y diabetes).

Puede que esta informacion no esté disponible para usted, pero hay algunas circunstancias en la que se sabe si la
madre posiblemente ha recibido cuidado prenatal: las mujeres encarceladas y mujeres en programas de rehabilitacion.

Los ultrasonidos son otro aspecto del cuidado prenatal que pueden ser de mucha ayuda e informacién. Tipicamente,
durante un embarazo sano y normal, la mujer se somete a un examen llamado Toma de anatomia fetal alrededor de
las 20 semanas de embarazo. Esta toma es detallada para ver los érganos del bebé (el corazdn, los rifiones, la vejiga,
los 6rganos sexuales, el cerebro, etc.) para asegurarse que se estan desarrollando apropiadamente. Se toman
medidas de ancho y largo para asegurarse que el bebé estd creciendo adecuadamente. Mientras estas tomas no son
cien por ciento de diagnéstico (queriendo decir que no se pueden ver todos los problemas posibles) una toma normal
es reconfortante. Los ultrasonidos son especialmente informativos si la mama usé drogas o medicamentos que estan
asociados con un riesgo elevado a defectos congénitos.

¢Ya nacio él bebe?

Si él bebe ya naci6 al recibir la llamada, jentonces tenemos mas informacién con la cual podemos trabajar! Primero, se
sabe si el bebé nacié prematuro y cudl fue su peso. Si el bebé nacié a su término (después de las 37 semanas) y tuvo
un peso adecuado, su probabilidad de entrar al cuidado intensivo de neonatos es mas baja. Un examen fisico puede
ayudar a determinar la existencia de algin defecto congénito.

Finalmente, podemos ver si se ha mostrado algo llamado sindrome de abstinencia neonatal en el bebé (cominmente
llamado deshabituacién). La deshabituacién puede ocurrir en algunos bebés cuando han sido expuestos a drogas
como la heroina o la metanfetamina, o a prescripciones como los antidepresivos o metadona al final del embarazo.
Mientras las especificaciones pueden ser variables dependiendo al tipo de exposicidn, los sintomas normalmente se
desarrollan inmediatamente después de nacer y en algunos casos los sintomas pueden durar por semanas. Si un bebé
sufre de deshabituacidn, puede que necesite pasar algun tiempo en la unidad de cuidados intensivos neonatales para
recibir el cuidado apropiado.

Hacer una eleccion informada

iVaya! eso deja bastante en que pensar, ;no? El propdsito de este blog no es de que sienta abrumado o abrumada,
ipero queremos que esté informado! Sabemos de primera mano que muchos de los futuros padres adoptivos no
reciben muchos detalles acerca de la madre y de las cosas a las que ha sido expuesta. jQueremos que se sientan
preparados con estas preguntas! En muchos casos usted puede recolectar esta informacién por medio de las
conversaciones que la agencia de adopcién tiene con la madre, o de los registros médicos de la misma, una vez ya
nacié él bebe. jMientras mas informacién pueda compartir con expertos como nosotros, mejor! Asi que haga todas las
preguntas que pueda. Al final, esta es una de las decisiones mas importantes que hara en su vida, lo mas importante
es que se sienta completamente informado.

Después de conocer acerca de los efectos de la heroina y Klonopin, Cara y Mark sintieron que tenian un buen
entendimiento de los problemas potenciales asociados con este tipo de exposicion durante el embarazo y decidieron
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continuar con los procedimientos de adopcién. La buena noticia para esta pareja (y para todos los futuros padres
adoptivos) es que multiples estudios han mostrado que bebés que crecen en un hogar amoroso y con familias
adoptivas estables, tienden a tener mas éxito que los que crecen con la madre que continda con el uso de drogas o
alcohol. Cara nos llamé de vuelta hace 3 meses para agradecernos por la informacién proveida. También nos contd
que ya tenia a su bebé en casa y que el bebé sigue prosperando. Estdn muy felices de haber tomado una decisién
informada.

Al continuar su proceso de adopcién, no se olvide que los especialistas en informacién de teratologia de MotherToBaby
estan disponibles para estudiar cualquier caso especifico de adopcién, sin ningln costo para usted. No dude en
llamarnos at 866-626-6847 o por medio de chat se puede comunicar con un experto para contestar sus preguntas.

¢Preguntas? Llame al 866.626.6847 | Texto 855.999.3525 | Correo electrénico 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 atenciéon médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacion sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 26 de marzo de 2025.

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

Por Lori Wolfe, Consejera Certificada de Genética y Especialista en Informacion de Teratologia,
MotherToBaby North Texas

Alguna vez le ha dicho una amiga embarazada, «esta bien tomar una sola copa de vino de vez en cuando, es lo que mi
médico me dijo,» 0 «mi madre tomé cerveza cuando estaba embarazada de mi, y yo sali bien.» Como Consejera de
Teratologia (un experto en defectos de nacimiento), escucho estas declaraciones mas que usted imaginaria. Usted
puede pensar que es conocimiento comin que no existe ningln nivel seguro de consumo de alcohol durante el
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embarazo, y que cualquier uso de alcohol durante el embarazo tiene el potencial de hacerle dafio al bebé. Pero ese
mensaje no estd llegando a todo el mundo. Los estudios han demostrado durante mucho tiempo que el uso pesado del
alcohol durante el embarazo puede causar el Sindrome de Alcohol Fetal, mientras los estudios mas recientes sugieren
que el uso moderado (y posiblemente incluso el uso ligero) puede causar problemas de desarrollo a largo plazo en un
niflo expuesto. De hecho, el Trastorno del Espectro Alcohdlico Fetal es considerado la principal causa de retrasos en el
desarrollo de los nifios. A pesar de esto, los estudios también muestran que 1 en 10 a 1 en 13 mujeres siguen con el
uso ligero de alcohol, aun después de enterarse de su embarazo. Asi que me puse a pensar...;Por qué algunas mujeres
siguen tomando alcohol durante el embarazo?

1. Usted No Sabia que Estaba Embarazada

La mayoria de las mujeres se enteran que estan embarazadas a las 4 a 6 semanas—y muchas pueden no reconocer
los signos del embarazo hasta unos meses. Asi que a menos que esta planificando su embarazo (jel 50% de los
embarazos hoy en dia no son planificados!), usted puede disfrutar de bebidas alcohélicas antes de que siquiera sabe
que estd embarazada. Afortunadamente, la mayoria de las mujeres dejardn de tomar alcohol una vez que saben que
estan embarazadas. Pero lamentablemente, el dafio ya se puede haber hecho. Las exposiciones nocivas (como el
alcohol) durante esas primeras semanas criticas del embarazo tienen mayor riesgo de causar defectos de nacimiento
graves. Por esta razon los expertos en los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC)
recomiendan que las mujeres eviten el alcohol no solamente si estdn embarazadas o tratando de quedar embarazadas
sino también si tienen relaciones sexuales y no usan un método anticonceptivo efectivo.

2. Mensajes Contradictorios

No es poco comUn que las mujeres embarazadas reciben mensajes contradictorios de personas de confianza sobre qué
tan seguro es el alcohol durante el embarazo. Hasta su propio médico puede decirle que un vaso ocasional de alcohol
no hace dafio al bebé. Existe mucha informacién equivocada, jaun entre los proveedores de atencién medica! Es
importante que usted y su proveedor de atenciéon medica tengan en cuenta que los expertos en el Colegio Americano
de Obstetras y Ginecélogos y la Academia Americana de Pediatria (entre muchos otros) aconsejan que las mujeres
eviten el alcohol totalmente durante el embarazo, porque ninguna cantidad de alcohol-incluso cantidades pequefas a
moderadas-puede ser considerada segura para un bebé en desarrollo.

3. Es Algo Social

Presidn social de la familia o0 amigos puede ser fuerte. Si una mujer estd impuesta a salir los fines de semana con sus
amigas y todo el mundo tiene una copa de vino, ella puede sentir que necesita tomar también, sélo para sentirse a
gusto. Ademas, muchas mujeres creen que el riesgo de tener un poco de alcohol durante el embarazo es bajo. Estas
mismas mujeres pueden estar haciendo todo lo que pueden para eliminar otros riesgos a su embarazo, pero todavia
contintian usando alcohol. En MotherToBaby, entendemos que el consumo de alcohol durante el embarazo puede
tener beneficios percibidos a una mujer. Pero también sabemos que el alcohol proporciona CERO beneficio para un
bebé en desarrollo y, de hecho, sélo puede perjudicar al bebé. Y dado que la cantidad exacta de alcohol que podria
hacer dafio al bebé es desconocida en este momento (y varia de mujer a mujer e incluso embarazo a embarazo),
nuestra filosoffa es: ;POR QUE TOMAR EL RIESGO?

4. Me Ayuda a Relajarme, Quitarme el Estrés, y Manejar la Vida Cotidiana

Recientemente una cliente de 35 afios me dijo que continuaba disfrutando media copa de vino cada fin de semana
para disfrutarse. “Susana” (no es su nombre verdadero) sabia que no debia de tomar alcohol, e incluso dijo que recibia
comentarios negativos de su familia y amigos, pero alin continuaba a tomar durante su embarazo. Sin darse cuenta,
Susana y otras mujeres pueden estar usando el alcohol para ayudar a lidiar con otros asuntos no reconocidos en sus
vidas, como la depresién y ansiedad, altos niveles de estrés, o poco apoyo externo para el embarazo. En
MotherToBaby, es nuestro deber ayudar a las mujeres a entender lo fragil y vulnerable el embarazo puede ser a
ciertas exposiciones; el alcohol es entre las mas nocivas. Mientras que puede parecer una dificultad renunciar el
alcohol totalmente durante el embarazo, piénselo de esta manera: El embarazo dura sélo 9 meses (menos si se basa
en cuando una mujer sabe de que estd embarazada.) Si una mujer es lo suficiente fuerte para sobrevivir el parto, lo
valiente para aceptar el trabajo mas dificil del mundo (ser madre), y lo resistente para sobrevivir ese trabajo, entonces
abstenerse del alcohol por la duracién de un embarazo no es nada. Y si eso significa darle a su bebé una oportunidad
para el mejor comienzo posible en la vida, entonces no tomar alcohol durante el embarazo es todo.

¢Qué Sabemos? No hay ningun nivel de consumo de alcohol conocido a ser seguro durante el embarazo.
Hemos sabido del Sindrome de Alcohol Fetal por mas de 40 afios. El Dr. Kenneth Jones, el médico que nombré por
primera vez el Sindrome de Alcohol Fetal en el 1973, expone: “Al hablar de los efectos prenatales del alcohol,
usualmente pensamos exclusivamente en la dosis, la potencia, y el tiempo de la exposicién al alcohol. Sin embargo,
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tal vez alin mas importantes son factores tocantes a la madre—sus antecedentes genéticas y estado nutricional por
nombrar dos. Sin saber esos factores genéticos y nutricionales que son criticamente involucrados en la manera de que
una mujer metaboliza el alcohol, no es posible hacer generalizaciones sobre una cantidad “segura” de alcohol durante
el embarazo.” Los estudies han mostrado que el uso moderado, y posiblemente incluso el uso ligero, de alcohol
durante el embarazo puede causar problemas de desarrollo a largo plazo en los nifios expuestos. De hecho, el
Trastorno del Espectro Alcohdlico Fetal es considerado la principal causa de retrasos en el desarrollo de los nifios. Los
cientificos sigan estudiando cémo y porque el alcohol afecta al bebé en desarrollo, y en los afios futuros sabremos mas
sobre esto. Pero por ahora sabemos que siempre hay riesgos con tomar alcohol durante el embarazo.

Lori Wolfe es Consejera Certificada por Comité de Genética y Directora del afiliado de MotherToBaby
North Texas. MotherToBaby pretende educar a las mujeres sobre los medicamentos y mas durante el
embarazo y la lactancia. Junto con contestar las preguntas de las mujeres y los profesionales de salud
acerca de las exposiciones durante el embarazo/la lactancia a través del numero telefonico gratuito de
MotherToBaby y por correo electronico, Wolfe también enseia en la Universidad de North Texas,
proporciona charlas educativas en las clinicas comunitarias y colegios sobre la salud del embarazo, y
aconseja a padres adoptivos.

MotherToBaby es un servicio de la Organizacion Internacional de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS), un recurso sugerido por varias agencias incluyendo los Centros para el Control y Ila
Prevencién de Enfermedades (CDC). Si usted tiene preguntas sobre los virus, el alcohol, medicamentos,
vacunas, enfermedades, u otras exposiciones, llame a MotherToBaby gratis al 866-626-6847 o
comuniquese por texto a nuestro nuevo nimero de texto (855) 999-3525. Usted también puede visitar
nuestra pagina web https://mothertobaby.org/es para ver una coleccion de hojas informativas, mandar
un email, o hablar por chat con un experto.

¢Preguntas? Llame al 866.626.6847 | Texto 855.999.3525 | Correo electrénico 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 atencién
médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacién sin fines de lucro de Especialistas en Informacion de Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 26 de marzo de 2025.
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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

Photo credit: © Lisa F. Young | Dreamstime Stock Photos
Por Neely Cessac, Especialista en Informacién de Teratologia, MotherToBaby

Los dias festivos estan llenos de felicidad, diversién, y familia - la temporada es bella CADA DIA, ;verdad? NO
EXACTAMENTE. Cada afio muchas mujeres embarazadas (al igual que el publico) se estresan mucho durante esta
temporada. ;Y como no?... no solamente hay estrés relacionado con los dias festivos, sino que también seran madres
muy pronto. Puede ser algo muy pesado, especialmente cuando todo el mundo tiene consejos de lo que se deberia y
no se deberia hacer durante el embarazo. Como especialista de defectos de nacimiento, me han empezado a llegar
preguntas sobre el estrés de las que esperan ser madres. ;Yo también me estoy estresando, y eso que no estoy
embarazadal!

Yo siempre quiero que todo quede a la perfeccion, desde pisos limpios, hasta regalos bien envueltos y comida bien
preparada. Afortunadamente mi madre es una experta en todo eso, asi es que le pregunté a mi madre como habia
hecho para sobrevivir esta temporada durante su embarazo. Combinando mi licenciatura en teratologia (el estudio de
las causas de defectos de nacimiento) y su «madre-elogia» (el estudio de ser increible en todos los aspectos, pero
especialmente como madre), hemos hecho una lista de preguntas importantes y respuestas para ayudarte a sobrevivir
estos dias festivos.

Pregunta #1: ;Como puedo evitar el estrés?
¢ iEl modo de respiracién es importante! Inhalar profundamente, a través de la nariz y exhalar por la boca, y

relajarse.

e Darse cuenta que no esta sola. La mayoria de las mujeres embarazadas y mujeres en general, se sienten igual
que usted. Hable con otra gente; ayudard a reducir el peso del estrés.

e {Tome una siesta! Escape y tome una siestecilla cuando sienta mucho estrés.
e El ejercicio ligero puede ser muy bueno. Intente caminar, nadar, o yoga.

Pregunta #2: ;Como puedo reducir la fatiga?
e No tema si se siente demasiado cansada para hacer ciertas cosas. Usted no es ni deberia ser, super mujer
durante los dias festivos. Solamente diga «no.»
e ;Duerma, duerma, duerma! Intente dormir ocho horas cada noche.

e Tome un café o té por la mafiana. Estudios han demostrado que cafeina en cantidades limitadas, 200-300 mg
por dia, no causa riesgos para él bebe.

Pregunta #3: ;Como puedo evitar bebidas alcohdlicas?
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e Evite las tentaciones de tomar alcohol, ya que el alcohol le puede dar dafio al bebe. Traiga su propia bebida no-
alcohdlica a la fiesta. ;Quiere algo burbujeante para beber durante el afio nuevo? Intente tomar jugos gaseosos.

e Asegurese de que lo postres y las bebidas que le ofrezcan en las fiestas, no tengan alcohol. jQue no le de
verglenza preguntar!

Pregunta #4: ;Como puedo evitar complicaciones de gas y estreifiimiento?
e Coma mas seguido, pero en porciones mas pequefias. Con un bebe en su vientre, no tiene tanto lugar en su
estdémago como lo tenia antes.
e Sisufre de gases, estd bien comprar productos en el almacén como Gas-X.

e Para evitar el estrefiimiento, tome muchos liquidos y coma alimentos con alto contenido de fibra, como
manzanas y brécoli. Si el estrefiimiento sigue, use ablandador fecal.

Pregunta #5: ;Si me enfermo de la gripe o resfrid, que medicinas del mostrador puedo tomar?

Busque productos que tengan acetaminofén, y evite productos que contengan ibuprofeno o aspirina.

Si tiene alta presidn, intente evitar productos que contengan pseudoefedrina o fenilefrina, los cuales pueden
estrechar los vasos sanguineos e incrementar la presion. El uso constante de descongestionantes no es
recomendable durante el embarazo.

Puede usar medicamentos del mostrador como Mucinex® y Robitussin® sin riesgo para su embarazo.

Y usted sabe lo que dicen del sobre aviso... jVaclnese contra la gripe!
e En los Estados Unidos la vacuna contra la gripe se les ha dado a las mujeres embarazadas desde los afios
60. Estudios han demostrado que de las miles de mujeres que han recibido la vacuna justo antes del
embarazo o durante el embarazo, no han tenido riesgos de defecto u otros problemas.

e La vacuna contra la gripe en forma de inyeccion es recomendada a todas las mujeres que planean un
embarazo o que ya estan embarazadas (sea el primer, segundo, o tercer trimestre) durante la temporada
de la gripe.

Si tiene alguna pregunta, no olvide que puede llamar, mandar correo electrénico, o hacer chat en vivo con una experta
de la organizacién MotherToBaby. ;Y para aliviar el estrés alin mas, nos puede mandar un mensaje de texto con su
pregunta! Queremos hacer este proceso mas facil para usted, Madre - jya tiene suficiente con que preocuparse! Solo
mandenos un mensaje de texto al 855-999-3525. Estamos aqui para ayudarle. jFelices dias festivos y tenga una
temporada tranquila!

Neely Cessac es una especialista en informacion de teratologia para el afiliado de Norte Texas de
MotherToBaby. jHa estado sirviendo la organizacion por mas de dos afos y le encanta trabajar con
madres embarazadas!
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MotherToBaby es un servicio de la organizacion internacional de especialistas en informacién de
teratologia (OTIS), un recurso recomendado por muchas agencias, incluyendo el Centros para Control y la
Prevencion de Enfermedades (CDC). Si tiene preguntas sobre el alcohol, medicamentos, vacunas,
enfermedades, u otras preguntas, llame MotherToBaby gratuitamente al 866-626-6847 o mande mensaje
por texto a MotherToBaby usando nuestro nuevo servicio texto al consejero. Mande su pregunta en forma
de texto al (855) 999-3525. También puede ingresar al sitio MotherToBaby.org para mas informacion.

Referencias:
“Less Stress for Healthier Mom, Baby”, www.webmd.com/parenting/features, 11/18/2015.
“Mocktails for Mom, Be Safe: Have an Alcohol-Free Pregnancy”, www.beststart.org, by/par health nexus sante, 2011.

Reprotox Teratogen Database. Agent report on Stress #1989, 10/24/15. Agent report on Sudafed #1170, 5/9/15.
https.//reprotox.org/members.

¢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 atenciéon 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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