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¢Es un resfriado? ;La gripe? Es simplemente
miserable.

Es viernes por la tarde y usted ha tenido un cosquilleo en la garganta desde que se despertd esta mafiana, presion
detras de la nariz y en la frente, y goteo nasal. Estd segura de que tiene un resfriado y no es la gripe o COVID-19. Ha
estado tratando de comunicarse con su médico porque quiere que le diga qué pueda tomar porque estd embarazada y
le preocupa tomar un medicamento equivocado. Con cada hora que pasa, sabe que es poco probable que los consiga.
Ahora le preocupa pasar el fin de semana sin medicamento.

;Qué hacer? Llama a MotherToBaby y habla con un especialista sobre sus inquietudes. Los especialistas escuchamos
la preocupacién en su voz cuando nos llama y también se trasluce en los chats y textos que nos envia. Idealmente, el
consultorio de su médico le habria dado una lista de medicamentos, con anticipacién, que aprueban para pacientes
embarazadas con problemas médicos comunes como resfriados, diarrea, estrefiimiento y otros. Sin embargo, las
mujeres embarazadas se estan llamando a los especialistas de MotherToBaby porque esto no sucede con la frecuencia
suficiente.

iQué es un resfriado? Un resfriado es causado por uno de los mas de 200 virus que provocan la inflamacién de las
membranas de la garganta y la nariz. Los sintomas pueden variar en severidad y es posible que conozca personas que
solo experimentan un dia de los sintomas mas molestos, como la congestion, y otras que sufren de resfriado durante
varios dias y tos persistente durante semanas.

Fiebre

En la mayoria de las personas, el resfriado no producen fiebre. En los adultos, la fiebre es una temperatura de 100,4 °F
(38 °C) 0 més. Sin embargo, incluso si su temperatura es de 99 °F, es posible que no se sienta bien y quiera tomar
algo. El medicamento mas recomendado para el tratamiento de la fiebre, el dolor de cabeza y el dolor corporal en el
embarazo es el acetaminofén (paracetamol). Los estudios sobre el uso de acetaminofén (paracetamol) durante el
embarazo no han mostrado un mayor riesgo para el bebé en desarrollo.

La fiebre que no se trata y que es alta durante el embarazo es un riesgo para defectos de nacimiento. Una
temperatura de 101 grados °F, durante 24 horas, se ha asociado con riesgos de defectos de cierre del tubo neural y
otros. Puede leer mas sobre esto aqui.

¢Es la gripe o un resfriado?

Si no estd segura si tiene gripe o un resfriado, consulte esta Util guia de CDC. Si cree que podria tener gripe, es
importante que vaya con su médico porque generalmente pueden hacer una prueba de gripe en el consultorio. Si tiene
gripe, el médico puede recetarle medicamentos antivirales. Los antivirales se recomiendan para el tratamiento de la
gripe para el publico general, incluidas las mujeres embarazadas. Los datos muestran que el tratamiento temprano de
las embarazadas con antivirales disminuye la gravedad de la enfermedad, reduce la hospitalizacién y la mortalidad.
Seguln CDC, los antivirales deben comenzar dentro de las 48 horas posteriores a la aparicién de los sintomas; sin
embargo, incluso si se administran después de las 48 horas, muestran un beneficio. El oseltamivir (Tamiflu) y el
zanamivir (Relenza) orales son medicamentos antivirales aprobados por la FDA para el tratamiento de la influenza
(gripe). Tenemos una hoja informativa sobre antivirales que repasa los estudios y recomendaciones especificas.

Tos: opciones de medicamentos

Cada vez que una mujer embarazada toma un medicamento por via oral, es casi seguro que el bebé en desarrollo
estara expuesto cuando ese medicamento ingrese al torrente sanguineo de la madre. Es una buena idea aprender
sobre las opciones que tienen menos probabilidades de ser una preocupacién para el bebé en desarrollo.

Cuando camina por el pasillo de la farmacia, hay filas de productos para la tos y el resfriado, algunos con muchos
ingredientes. En el embarazo, es preferible tomar un medicamento que tenga la menor cantidad de ingredientes,
tomando solo aquellos ingredientes que aborden los sintomas especificos. Ademas, debido a que la mayoria de los
jarabes para la tos pueden contener hasta un 10 % de alcohol, es importante seleccionar un jarabe sin alcohol.
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Las pastillas (caramelos) para la tos y las pastillas para la garganta pueden tener ingredientes que agregan un sabor
dulce como la miel, medicamentos para entumecer (anestésicos), vitaminas y otros. Es importante leer la etiqueta de
ingredientes. El mentol, la miel y otros saborizantes no son una preocupacién conocida para las mujeres embarazadas
y se consumen en dulces y alimentos fuera de los remedios para el resfriado. Sin embargo, el consumo de vitaminas
en pastillas para la tos puede hacer que tome demasiadas vitaminas, especialmente si ya estd tomando una prenatal.

Resfriado/Gripe: opciones sin medicamento

La miel y el té tibio pueden ser Utiles para aliviar el dolor de garganta causado por la tos y pueden diluir las
secreciones para que la tos sea mas productiva. Las preocupaciones sobre el botulismo infantil y las advertencias de
gue los nifios menores de un afo evitan la miel (y los productos que contienen miel) se han malinterpretado y muchas
mujeres embarazadas piensan que también se aplica a ellas. La advertencia contra el uso de miel solo se aplica a los
bebés menores de 1 afio de edad.

Congestion nasal: opciones con medicamento

Tener la nariz tapada hace que sea menos placentero comer, imposible dormir y causa dolor en los senos paranasales.
Las opciones de descongestionantes nasales de venta libre se dividen en dos categorias, orales y tépicos/spray. Los
descongestionantes orales (pastillas) incluyen pseudoefedrina y fenilefrina. Los aerosoles nasales pueden contener
fenilefrina u oximetazolina. Tomar un descongestionante oral significa que su bebé en desarrollo estard expuesto al
medicamento. Los aerosoles nasales reducen la posibilidad de exposicién de su bebé, segln la frecuencia de uso y la
cantidad. Siempre lea las etiquetas y tdmelo segun las indicaciones.

Congestion nasal: opciones sin medicamento

Irrigacién nasal (jeringa de bulbo, botella exprimible o neti pot): los estudios de irrigacién nasal no han demostrado un
beneficio comprobado sobre la duracién o la gravedad de los resfriados, sin embargo, hay usuarios individuales que
estan convencidos con este tratamiento para los resfriados y juran por sus beneficios. Para las mujeres embarazadas,
la parte mas tranquilizadora es que usa solo agua (use solo agua previamente hervida, destilada o estéril para irrigar)
por lo que no hay medicamentos involucrados ni exposicién al embarazo.

Tabletas/vaporizadores de ducha: Las tabletas efervescentes de vapor de ducha se han vuelto muy populares ya que a
menudo brindan un alivio temporal de la congestidn. Estas tabletas se colocan en el piso de la ducha y cuando el agua
tibia llega a la tableta, se disuelve, emitiendo un efecto similar al de un vaporizador. Por lo general, estas tabletas de
ducha contienen carbonato de sodio, bicarbonato de sodio y aceites esenciales (menta, romero, eucalipto y lavanda).
Si bien no hay estudios sobre el uso de tabletas para la ducha durante el embarazo, los ingredientes se usan en
muchas velas, lociones y muchos otros productos para el hogar, por lo que es probable que la exposicién ya sea
bastante extensa. Hasta la fecha, la informacion no ha sugerido que exista una preocupacién con el uso de pastillas
para la ducha durante el embarazo.

Humidificador: El humidificador se usa para humedecer el aire y aliviar la presién de los senos paranasales, la
sequedad de la piel y la garganta. Utiliza solo agua por lo que no hay exposicién a medicamentos.

Tiras nasales: Las tiras nasales, también llamadas tiras dilatadoras nasales, se comercializan para personas que tienen
dificultad para dormir debido a los ronquidos y afirman ayudar con la congestion de los resfriados. Aunque los sitios
web no incluyen estudios que demuestren que estos productos ayudan con los resfriados, existe alguna evidencia de
que pueden ayudar con los ronquidos. Las tiras nasales no contienen medicacién y funcionan separando la nariz y
ensanchando el paso del aire, por lo tanto, no existe preocupacién por su uso durante el embarazo.

Cobijas eléctricas y almohadillas térmicas: las cobijas eléctricas a veces son utilizadas por personas que experimentan
escalofrios en el cuerpo debido a la gripe y el resfriado. Algunos consideran controvertido el uso de mantas eléctricas
durante el embarazo, ya que algunos estudios han sugerido que podria haber un riesgo por el calor o la electricidad.
Existe una preocupacién tedrica de que, al igual que con la fiebre, el uso de mantas eléctricas podria elevar la
temperatura corporal. Una fiebre de 101°F o mas durante un periodo prolongado durante el embarazo temprano
aumenta el riesgo de defectos de nacimiento. Los estudios sobre el uso de mantas eléctricas durante el embarazo
tienen muchas limitaciones y no han mostrado consistentemente un efecto adverso para el embarazo.

Remedios a evitar

Vitamina C y zinc: Cuando tiene un resfriado, o cree que se avecina, podria tener la tentacidon de buscar vitamina Cy
zinc. Esto no se recomienda durante el embarazo. Primero, no hay evidencia suficiente de que la vitamina C o el zinc
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sean efectivos para prevenir o tratar los resfriados. En segundo lugar, las dosis de vitamina Cy zinc en los
suplementos para los resfriados son mucho mas altas que la dosis recomendada para las mujeres embarazadas. La
dosis de vitamina C recomendada para mujeres embarazadas es de 80 mg para adolescentes y 85 mg por dia para
adultos. La dosis recomendada de zinc es 12 mg para adolescentes embarazadas y 11 mg por dia para adultas
embarazadas. Si estd tomando un prenatal, es muy probable que contenga la vitamina C y el zinc que necesita para el
dia.

Medicamentos antiinflamatorios no esteroideos (AINE): para la mayoria de las mujeres embarazadas con buena salud,
los analgésicos de venta libre, como el ibuprofeno, el naproxeno y la aspirina, generalmente no se recomiendan
durante el embarazo. Sin embargo, algunas mujeres embarazadas continlan tomando estos medicamentos en dosis
especificas bajo la supervisidon de un médico, debido a una condicién médica subyacente, y se benefician al tomarlos.

Los AINE estan asociados con un riesgo de cierre prematuro del conducto arterioso (una afeccién cardiaca y pulmonar)
en el bebé si el medicamento se usa al final del embarazo, en dosis mas altas.

Combinaciones de hierbas: Los medicamentos a base de hierbas para el resfriado y la gripe no se han estudiado
durante el embarazo, por lo tanto, se desconocen los posibles beneficios o riesgos. Sin embargo, la equinacea se ha
promocionado como un remedio para el resfriado; una revisiéon Cochrane de mas de veinticuatro ensayos doble ciego
con mas de 4000 participantes no encontrd que acortara la duracién de los resfriados en comparacién con un placebo.

La prevencion

Mdscaras: Aunque los adultos pueden transmitir la gripe un dfa antes de que comiencen los sintomas y pueden
transmitir los resfriados hasta unos dias antes de que aparezcan los sintomas, usar una mascarilla quirdrgica en
cuanto los sintomas comienzan puede ayudar a reducir la propagacion por la tos, suponiendo que la mascarilla se use
correctamente y que sea del tipo adecuado.

Lavado de manos y desinfectante de manos: los estudios realizados en lugares de trabajo, universidades y otros
lugares han demostrado que el lavado frecuente de las manos y el uso regular de desinfectante de manos que
contiene alcohol reducen la propagacion de los virus que causan infecciones del tracto respiratorio superior
(resfriados). La clave es lavarse las manos regularmente, durante todo el dia, y evitar tocarse la nariz, la boca y los
0jos. Los estudios muestran que, con los resfriados comunes, las manos son el vehiculo mas comdn para
autoinfectarse y que es mas probable que la gripe se propague a través de gotitas en el aire.

Pafiuelos desechables/ Kleenex antivirales: Los pafiuelos desechables (Kleenex) antivirales no se han estudiado lo
suficientemente bien como para sugerir que previenen los resfriados; sin embargo, contienen capas de antivirales.
Hasta que haya mas informacién disponible, es importante lavarse las manos después de sonarse la nariz,
independientemente del tipo de pafiuelo desechable utilizado, para evitar pasar la infeccidn a otras personas.
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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 atenciéon médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacién sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 24 de mayo de 2023.

¢Es un resfriado? ;La gripe? Es simplemente
miserable.

El aflo pasado estaba embarazada de mi primer hijo. Al mismo tiempo, estaba pasando por el proceso de inmigracién
para solicitar la residencia permanente en los Estados Unidos. No estaba al tanto de las muchas cosas que debe hacer
para que inmigracién apruebe sus registros de salud y cdmo ese proceso puede ser una gran fuente de ansiedad
durante el embarazo. Si usted es un inmigrante, es posible que no tenga seguro médico o no pueda entender el
idioma, lo que puede ser otro desafio. Para tener consejos sélidos y cientificamente verdaderos durante ese periodo
critico, siempre consulté con mi médico y luego con MotherToBaby.

Primero, me dijeron que necesitaba volver a vacunarme contra ciertas enfermedades, aunque ya las haya contraido o
haya sido vacunada previamente. Esas vacunas incluyeron sarampion, paperas y rubéola (MMR), varicela, poliomielitis,
tétanos difteria pertussis (Tdap), hepatitis B y COVID-19. Tan pronto como escuché esta larga lista, me conecté a
internet y revisé las hojas informativas de MotherToBaby sobre esas vacunas una por una para ver qué se sabia sobre
su uso en el embarazo. Resulta que las vacunas contra la hepatitis B y COVID-19 no estan asociadas con el riesgo
durante el embarazo. Aln mas, se recomienda obtener una vacuna Tdap durante el embarazo para proporcionar
anticuerpos protectores a su bebé contra la tos ferina (tos ferina). Las vacunas vivas como MMR vy varicela no se
recomiendan durante el embarazo. Afortunadamente, pude hacerme analisis de sangre para verificar los niveles de
anticuerpos (proteinas protectoras) que mostraban proteccién previa. Si se puede mostrar una proteccién completa,
ya no necesita vacunarse contra estas enfermedades después del embarazo.

Otra cosa que tuve que averiguar fue mi estado de tuberculosis (TB). Esto se hace mediante analisis de sangre, pero si
los resultados no descartan la enfermedad, necesitaria una radiografia de pulmén. En general, las radiografias no se
recomiendan durante el embarazo. Sin embargo, si es necesario, los estudios muestran que una sola radiografia de
térax no esta asociada con un mayor riesgo de defectos de nacimiento o complicaciones del embarazo para el bebé en
desarrollo. Es importante conocer su estado de tuberculosis antes del embarazo, ya que la infeccién activa puede
estar asociada con el parto prematuro (nacimiento antes de las 37 semanas), bajo peso al nacer del bebé o incluso la
muerte materna. Recibir tratamiento para la tuberculosis lo antes posible, incluso cuando estd embarazada, es muy
importante. La tuberculosis es una enfermedad molesta de crecimiento lento que es comun en ciertos paises, incluido
mi pais de origen, Turquia, pero no es comun en los Estados Unidos. Es por eso que es importante revisarlo durante el
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proceso de inmigracién para evitar la propagacion.

Ademas de asegurarme de que estaba arreglando mi lista de tareas pendientes de inmigracion, también tuve que
lidiar con nuevos sentimientos provocados por el embarazo, tanto felices como estresantes. Esto inclufa nduseas
durante todo el dia, también conocidas como nauseas matutinas. Tenfa muchas, muchas nauseas matutinas. Mi primer
instinto fue llamar a mi mama y pedirle ayuda. Ella me dio una receta para un brebaje que incluia clrcuma, salvia,
jengibre y muérdago. Lo hice y lo bebi un par de veces sin pensar si eso podria ser seguro durante el embarazo, ya
que era todo natural y herbario. Unos dias después, hablando con mi buena amiga que también estaba embarazada,
me quejé de las nduseas matutinas y le pedi sugerencias que le habian ayudado. Ella dijo que no beberia ningln té de
hierbas sin consultar con su médico. Tilin, después de hablar con ella, estaba aterrorizada de investigar el tema, y
cuando lo hice, se confirmaron mis peores temores. El muérdago, un componente de mi bebida para las nduseas,
puede causar aborto espontaneo si se consume en grandes cantidades. Muchas de las otras hierbas no se habian
estudiado en el embarazo en absoluto. No consumi mas de la bebida para las nduseas matutinas, y tengo la suerte de
tener un bebé sano a término. jAprendi la leccién!

Como inmigrantes, traemos toda nuestra herencia con nosotros y tratamos de combinar lo mejor de ambos mundos.
Esos remedios herbales y recetas son nuestra cultura. Sin embargo, el embarazo es un periodo de tiempo especial y
muy vulnerable. Todo el mundo debe tener cuidado con lo que ponemos en nuestros cuerpos, especialmente los
remedios herbales, ya que en su mayoria no estan bien estudiados durante el embarazo para mostrar si estan
asociados con riesgos para el bebé o no. Incluso si se estudian, la produccién y la cosecha no estan reguladas ni
controladas por la Administracién de Alimentos y Medicamentos (FDA) u otras agencias gubernamentales, y pueden
ocurrir contaminaciones. Mas vale prevenir que curar, jverdad?

Llevar mi embarazo a través del proceso de inmigracion y seguir mis suefios en el camino fue un desafio, pero aprendi
en esa ruta que es importante cuestionar mis costumbres y medicamentos tradicionales durante el embarazo. No todo
lo que hicieron mi madre o mi abuela es seguro y efectivo. Ademds, me alegré de que MotherToBaby estuviera alli
para mi cuando estaba pasando por el proceso de inmigracién durante el embarazo para hacer mis preguntas
candentes sobre vacunas y radiografias.

Cualquier persona con preguntas sobre hierbas, vacunas, pruebas de TB o cualquier otra exposicién en el embarazo
debe saber que MotherToBaby es un gran recurso. Llame o chatee hoy para que un especialista en informacién de
teratologia responda sus preguntas individuales para estar seguro de que usted y su bebé pueden tener una entrada
saludable y bien informada a los Estados Unidos.
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¢Es un resfriado? ;La gripe? Es simplemente
miserable.

Seamos honestos, vivimos en una era donde buscamos la perfeccién en todo lo que hacemos y tenemos,
particularmente en nuestra imagen. Buscamos tener el cabello perfecto, las ufias perfectas, la sonrisa perfecta, en fin;
todo a la perfeccidn. Sin duda alguna los artistas y celebridades parecen tener la sonrisa perfecta y la realidad es que,
ise ven maravillosos! De hecho, yo estaria encantada de poder hacerme alguno de estos tratamientos, pero, la
realidad es que algunos de ellos pueden ser un tanto costosos y yo, ciertamente no podria obtenerlos.

Sin embargo, quizas utilizar las tiras blanqueadoras de dientes, una pasta de dientes blanqueadora, o los tratamientos
con luz LED azul, si estén a mi alcance. Si compartes los mismos intereses que yo, a continuacién, hablaremos de los
ingredientes cominmente utilizados en estos productos y sus efectos durante el embarazo y la lactancia. No sin antes
mencionar que cada embarazo comienza con un porcentaje bajo de tener un bebé con un defecto congénito, este
porcentaje fluctla entre un 3-5% y se le conoce como el riesgo de fondo. Para propdsitos de este escrito, discutiremos
el aumento en el riesgo de tener un bebé con un defecto congénito sobre el riesgo de fondo. Ahora si, comencemos.

« Las tiras blanqueadoras de dientes

La mayoria de estos productos contienen varios ingredientes que carecen de estudios en el embarazo y la lactancia.
Sin dichos estudios es dificil saber si el uso de estos ingredientes puede causar algin problema en el desarrollo del
bebé en el embarazo o durante la lactancia. Sin embargo, seguir las instrucciones de estos productos y no ingerir o
tragar ninguno de ellos reduce el riesgo de que entren a nuestro sistema. Veamos algunos de estos ingredientes con
mas detalle.

e Perdxido de carbamida: EI mismo se descompone en urea y perdxido de hidrégeno cuando estd en contacto con
materia organica (tejido vivo).

e Urea: Este compuesto quimico es el producto del rompimiento de una proteina. La urea es cominmente
usada en productos cosméticos tales como las cremas y lociones para la piel ya que aumenta su
hidratacion. La urea se encuentra de forma natural en nuestro cuerpo y esta presente en la leche
materna. Por tal razén la exposicién a pequefias o cantidades moderadas a la urea no se espera que
aumente el riesgo de tener un bebé con un defecto congénito y tampoco se espera que cause alguin
problema durante la lactancia.

e Peréxido de hidrégeno: Cominmente utilizados en productos cosméticos ya que inhibe el crecimiento de
microorganismos. De igual forma, el peréxido de hidrégeno se utiliza como un agente oxidante en
productos cosméticos ya que oxigena las manchas haciéndolas lucir mas blancuzcas. Una vez en
contacto con sus dientes, esta molécula se descompone en una molécula de agua y otra de oxigeno
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(gas). Por esto, el uso del peréxido de hidrégeno no se espera aumente el riesgo de algin defecto
congénito durante el embarazo y no se espera que sea un riesgo para su bebé durante la lactancia.

Otros ingredientes comUnmente utilizados:

¢ Hidréxido de sodio: Este ingrediente se encuentra en productos industriales y del hogar, como los jabones. Este
compuesto es toxico para la piel y no estd diseflado para ser ingerido o inhalado. Cuando es utilizado en
productos para los dientes, el mismo regula la acidez de la boca para proteger el diente. Aunque no hay
estudios hechos sobre el hidréxido de sodio en el embarazo o lactancia, su uso debe ser moderado en personas
gue tengan problemas en los riflones ya que puede aumentar el pH del cuerpo lo cual aumenta el riesgo de
presentar alcalosis (pH muy alto).

e Glicerina: Es un glicerol (alcohol de azlcar). El mismo es incoloro e inoloro y es comdnmente utilizado como un
agente lubricante en multiples productos cosméticos tales como los jabones, cremas para afeitarse y la pasta
de dientes. La glicerina atraviesa la placenta en cantidades pequefias. Aungque este compuesto no ha sido
estudiado en el embarazo, los estudios realizados en animales no han mostrado un riesgo para el bebé en el
embarazo o la lactancia. Por tal razén el uso de glicerina en los productos blanqueadores de dientes no se
espera sea un riesgo para la salud de un bebé.

e Mentol: El uso de este ingrediente es muy comdn en productos cosméticos ya que provee fragancia y sabor a
menta. Aunque no hay estudios en humanos sobre el uso del mentol, los estudios realizados en animales no
presentan un riesgo para el bebé durante el embarazo o la lactancia. Por tal razén el uso de mentol en los
productos blanqueadores de dientes no se espera sea un riesgo para la salud de un bebé.

e Carbémero: Cominmente utilizado como un agente espesor y emulsificador en productos farmacéuticos y otros
productos. Su uso en las tiras blanqueadoras de dientes es como agente espesor y esta presente en pequefias
cantidades. Debido a su gran peso molecular y las pequefas cantidades utilizadas del carbémero, su uso no se
espera causar un problema en el embarazo o entrar en la leche materna en cantidades que puedan afectar a su
bebé.

2. Pasta blanqueadora de dientes

En su gran mayoria, encontraras:

e Monofluorofosfato de sodio: Mejor conocido como MFP por sus siglas en inglés. Esta sal de sodio es
comunmente utilizada en las pastas de dientes ya que aumenta la cantidad de fluoruro que penetra el esmalte
dental lo que protege al diente de posibles caries. No se han hecho estudios sobre el uso de monofluorofosfato
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de sodio en el embarazo por lo que se desconoce si presenta algun riesgo para el bebé. De ser ingerido, es
posible que provoque efectos negativos en su bebé durante la lactancia por lo que su uso debe ser limitado.

e Fluoruro de sodio: Este compuesto es inoloro, de color blanco e hidrosoluble (que se disuelve en agua). Entre
SUS Usos se encuentra: prevencién de caries, pulir o limpiar el diente y reducir el mal olor bucal. El fluoruro de
sodio también se encuentra en el agua que ingerimos. Si se consume en cantidades excesivas, el fluoruro de
sodio puede causar problemas en el desarrollo de los dientes del bebé durante el embarazo. Este compuesto
entra en la leche materna en pequefias cantidades y no se espera que afecte a su bebé.

3. Terapia de luz LED azul

Este tipo de terapia es comlUnmente utilizada para tratar el acné y las manchas en la piel causadas por el sol. Para que
esta terapia funcione, es necesario el uso de un agente que active la terapia. El uso de la terapia de luz LED azul en
combinacién con geles y las tiras blanqueadoras de dientes, suelen contener algunos de los ingredientes previamente
mencionados. Actualmente hay pocos estudios sobre el uso de esta terapia durante el embarazo o la lactancia por lo
que se desconoce su efecto. Sin embargo, el uso de dicha luz por si sola no se espera que aumente el riesgo de tener
un bebé con un defecto congénito y tampoco se espera que esté presente en la leche materna cantidades que puedan
afectar a su bebé.

4. Otros ingredientes comunmente utilizados:

e | 0s productos a base de hierbas no estan regulados por la Administraciéon de Alimentos y Medicamentos (FDA
por sus siglas en inglés) por lo que no se sabe el contenido exacto del producto. Es dificil saber si el uso de
dichos productos aumenta el riesgo de desarrollar alglin defecto congénito durante el embarazo o puede causar
otros problemas durante la lactancia. Si desea conocer mas sobre los productos a base de hierbas, visite el
siguiente enlace: https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/productos-herbales/ .

o Alcohol: El alcohol debe evitarse durante todo el embarazo. Multiples estudios sefialan que no hay una cantidad
o tipo de alcohol apto durante el embarazo. Sin embargo, el uso de estos productos no se espera aumente el
riesgo de defectos congénitos durante el embarazo ya que estan disefiados para ser utilizados superficialmente
y no para ser ingeridos. Por tal razén, tampoco se espera que utilizarlos durante la lactancia presente algin
problema para el bebé lactado. Es importante recalcar que estos productos son disefiados para uso bucal y no
para ser ingeridos en ningin momento. Si desea minimizar dicha exposicion, puede optar por seleccionar un
producto que sea libre de alcohol. Para conocer més sobre el uso de alcohol durante el embarazo, visite el
siguiente enlace: https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/el-alcohol/ .

Si estd interesado en conocer mas sobre el uso de otros productos para el cuidado o blanqueamiento de los dientes,
comuniquese con los expertos de MotherToBaby.

Y recuerde, es importante sentirse bien en su propia piel, pero, si desea realizarse algunos de estos tratamientos, a
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continuacion, ofrecemos algunas sugerencias.

e Seleccione productos libres de alcohol.
¢ Siga las instrucciones del producto, no exceda el tiempo y no ingiera ninguno de ellos.

¢ Contacte a los expertos de MotherToBaby con sus preguntas

¢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, 24 de mayo de 2023.

¢Es un resfriado? ;La gripe? Es simplemente
miserable.

Hace frio afuera... y es la temporada para que MotherToBaby conteste preguntas sobre medicamentos para la tos vy el
resfrio mientras amamanta.

Algunos hechos «frios» y duros

Factores como la edad de su bebé y si nacié prematuramente o si tiene problemas de la salud crénicas son
importantes. Los bebés muy jévenes (menos de 3 meses) pueden tener mas dificultad para metabolizar los
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medicamentos en la leche y pueden ser mas susceptibles a los efectos secundarios como la somnolencia. La leche
también es su dieta completa, y algunos medicamentos pueden reducir su suministro de leche. Cuanto mayor sea su
bebé, menos probable es que el medicamento le cause un problema severo, pero aun asi es una buena idea tener
cuidado. También consideramos qué cantidad del medicamento generalmente termina en la leche materna y si el
medicamento se considera aceptable para administrarlo directamente al bebé.

Muchos medicamentos para la tos y el resfrio vienen en productos combinados. En algunos casos, jtermina tomando
medicamentos adicionales para un sintoma que no tiene! Ademads, algunos medicamentos actlan juntos para causar
mas problemas. Por ejemplo, los descongestionantes y los antihistaminicos tomados juntos pueden tener una
capacidad adicional para reducir el suministro de leche. Tomar un solo medicamento a la vez le permite estar seguro
de que estd usando solamente el que necesita.

Considere si sus sintomas necesitan tratamiento médico... jvale la pena la exposicién potencial a su bebé,
especialmente porque muchos medicamentos no se han estudiado muy bien en la lactancia? Las estrategias sin
medicamentos, como un humidificador, una ducha o bafio tibio, o una irrigacién nasal con solucién salina, pueden ser
reconfortantes.

La mayoria de las vitaminas o minerales que se toman por encima de la cantidad diaria recomendada (RDA, por sus
siglas en inglés) no se han estudiado muy bien durante la lactancia. Los agentes herbales también estdn poco
estudiados, lo que dificulta saber si son peligrosos o no durante la lactancia. En general, se deben evitar suplementos
como estos.

La fiebre y los dolores corporales

Los medicamentos comunes para tratar estos sintomas son el paracetamol (acetaminofén) y el ibuprofeno. Ambos
terminan en la leche materna en pequefias cantidades y pueden administrarse directamente a los bebés. Cuando se
usan como se recomienda en la etiqueta, es poco probable que estos medicamentos le hagan dafio a su bebé.

La aspirina no se administra a los bebés porque puede causar sangrado o una afeccion llamada sindrome de Reye
(inflamacién del cerebro). Muy poca aspirina ingresa en la leche materna, pero para estar segura, es posible que desee
tener cuidado al tomarla cuando estd amamantando, a menos que se la recete para una afecciéon médica y el
proveedor de atencion médica de su bebé esté de acuerdo con su uso.

El goteo nasal (medicamentos que se secan la nariz como
descongestionantes y antihistaminicos)

Los descongestionantes nasales de venta libre se dividen en dos categorias: orales y topicos/spray.

Los descongestionantes orales (pastillas) incluyen la pseudoefedrina y la fenilefrina. Estos medicamentos no se
administran directamente a los bebés y pueden ponerlos nerviosos y hacer que duerman mal, y también pueden
reducir su produccién de leche.

Los antihistaminicos orales (pastillas) incluyen la clorfeniramina, la doxilamina y la difenhidramina. Cantidades
variables pasan a la leche; pueden hacer que su bebé esté somnoliento o irritable y pueden reducir su produccién de
leche. Tampoco son medicamentos que se administran directamente a los bebés.

Los descongestionantes tépicos (spray) como la oximetazolina no se han estudiado muy bien en la lactancia. Sin
embargo, no se absorben muy bien por la nariz y, por lo tanto, es probable que no pase mucho a la leche.
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La tos

Los medicamentos para la tos de venta libre mas comunes son el dextrometorfano (supresor de la tos) y la
guaifenesina (afloja la mucosidad). No pasa mucho dextrometorfano a la leche; no se sabe si la guaifenesina pasa a la
leche. Algunos jarabes para la tos contienen alcohol, lo que seria un peligro para su bebé. Aseglrese de revisar su
etiqueta.

Las pastillas para la tos pueden tener solo azlcar y saborizantes, o pueden incluir miel, mentol, zinc o agentes a base
de hierbas. Lea su etiqueta antes de tomar los medicamentos ya que muchos componentes no se han estudiado muy
bien en la lactancia.

Esperamos que se sienta mejor pronto, y si tiene mas preguntas o nota efectos secundarios en su bebé que sospecha
que pueden estar relacionados con un medicamento que esta tomando, hable con el proveedor de atenciéon médica de
su bebé.

¢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, 24 de mayo de 2023.

¢Es un resfriado? ;La gripe? Es simplemente
miserable.

Seamos honestos, estar embarazada no es tarea facil, tener un bebé es sin duda alguna dificil, y cuidar de un recién
nacido es alin mas complicado. ¢ Te ha pasado que incluso cuando sientes que todo va bien, siempre hay alguien
sugiriendo cémo deberias hacer las cosas?

iEs un resfriado? ;La gripe? Es simplemente miserable. pagina 11 de 14
24 de mayo de 2023


https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/dextromethorphan/
https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/guaifenesina/

© MotherToBaby | HOJA INFORMATIVA

Quizas has escuchado algo como...

“Si haces esto , tu bebé dormira mejor.”

“Yo he criado 4 nifios y nunca me ha pasado eso...".

“No deberias tomar café si piensas lactar al bebé.”

“Deberias considerar cambiar la dieta para perder peso mas rapido.”

Estoy segura de que al menos uno de estos ejemplos te son familiares.[]

Es comun recibir sugerencias, pero a menudo dichas sugerencias vienen de aquellos mas cercanos a nosotros como
nuestros padres, hermanos, abuelos, cufiados, primos o los suegros y por tal razén tienden a sostener mas validez
para nosotros. [J

Entonces, si nos lo dicen nuestros seres queridos, debe ser cierto, ;no? La realidad es que no necesariamente, a
continuacién, hablaremos de algunos mitos y hechos comunes en nuestra comunidad latina sobre el periodo
postparto.

Mitos y hechos comunes

#1 Anadir cereal a la botella del bebé lo hara dormir mejor,
especialmente durante la noche.

iMito o Hecho? Esto es parcialmente un hecho, pero no necesariamente saludable para su bebé. Es posible que su
bebé pueda dormir por periodos mas largos ya que se encuentra digiriendo la comida por mas tiempo. Al afadir cereal
de arroz u otro cereal, aumentan las calorfas de la comida y por consiguiente su bebé requiere mas tiempo y esfuerzo
en descomponer la comida en el tracto digestivo. Otra forma mas clara de entender por qué su bebé parece dormir
mas es imaginando cuando usted come en exceso. Es probable que luego de una gran comida sienta cansancio y, por
consiguiente, esté sofioliento ya que el cuerpo estd descomponiendo la comida. Lo mismo ocurre con su bebé.

Por tanto, la préxima vez que escuche esta frase, no aflada ningln tipo de cereal a la botella de su bebé, en especial
durante los primeros 6 meses de vida. Esto, a menos que su pediatra asi lo haya indicado. Lea mas sobre la lactancia
en el siguiente enlace:
https://mothertobaby.org/es/baby-blog/estimulando-la-leche-para-el-bebe-la-oferta-y-demanda-de-la-lactancia/ .

#2 Deberias comenzar una dieta de liquidos tan pronto tengas al

bebé para aumentar la produccidon de leche y bajar de peso mas
rapido.

iMito o Hecho? Mito, completamente mito.[]
La mayoria llevamos escuchando durante todo el embarazo que debemos “comer por dos” ya que estamos cargando a
un bebé en el vientre. Entonces, de la noche a la mafiana, jnos dicen que debemos empezar a tomar liquidos nada
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mas! Esto no sélo es un mito, sino que puede ser perjudicial para su salud, en especial para la lactancia ya que
nuestro cuerpo debe ser bien nutrido e hidratado para poder establecer una buena produccién de leche materna.[]
Mantenemos una alimentacién balanceada cuando incluimos alimentos de todos los grupos tales como: hidratos de
carbono, frutas, vegetales, lacteos y proteinas (de origen animal o vegetal). De igual forma, es esencial pegarse a
bebé al pecho las veces que sea necesario para ayudar a establecer esa demanda de leche materna y por
consiguiente producir mas. Asi es que, tome su agua y haga sus comidas para evitar la desnutricién o malnutricién. [

PD: Si desea saber mas sobre la nutriciéon hable con un dietista registrado para ayudarlo a alcanzar sus metas. Lea
mas sobre la nutricion en el siguiente enlace: https://mothertobaby.org/es/category/comida-y-bebidas/ .

#3 Consumir huevos luego de tener a bebé hara que la leche huela
mal y su bebé no querra amamantar

iMito o realidad?

Si bien es cierto que hay comidas que requieren mas tiempo de descomponer/ digerir y algunas de ellas dejan un
residuo en la lecha materna, esta frase es un mito. Como hemos mencionado anteriormente, si a usted le encanta
comer huevos y las ha consumido durante su embarazo, no es recomendable detener su consumo luego del embarazo.
Todo lo contrario, hay estudios que sugieren consumir alimentos altamente alergénicos como la leche, huevos,
pescados, mariscos como los crustaceos, nueces, mani, trigo y soja, con la inclusién de sésamo como su noveno
integrante) podrian ayudar a minimizar el riesgo de presentar alergias a alguno de ellos. Asi es que, mantenga la
practica sana de consumo de alimentos y asegurese de cocinar el huevo a las temperaturas adecuadas, 160°F.[]

Conozca mas sobre la sana alimentacion en el siguiente enlace:
https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/carnes-y-mariscos/ .

#4 Tomar café durante la lactancia hara que su bebé se sienta
incdmodo con flatulencia y gases.

Esto es un hecho cuando el consumo de cafeina sobrepasa los niveles de 300 mg al dia. Recuerde que el tener gases y
sentirse incomodo con flatulencia es normal en los bebés por la falta de movimiento. Estos sintomas suelen sugerir
que hay algln problema pero no necesariamente por el consumo de café. Una taza de café suele tener alrededor de
137 mg de cafeina por lo que, consumir una taza de café al dia no necesariamente sugiere que su bebé vaya a tener
estos sintomas. A menudo el consumo en exceso de azucar y la ingesta de hidratos de carbono complejos suelen ser
algunas de las razones por la cual ocurre la flatulencia en primer lugar (ya que su digestién tarda mas tiempo). A
continuacién, incluyo un enlace con mas sobre el consumo de la cafeina durante el embarazo y la lactancia:
https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/la-cafeina/ .

Luego de hablar sobre algunos mitos que existen en nuestra cultura latina, espero que esta informacién le ayude a
sentirte mas segura a la hora de tomar ciertas decisiones. Si bien es cierto que no importa donde estemos, siempre
escucharemos muchas de estas frases, pero si compartimos con otras personas y corregimos algunos de estos mitos,
haremos la diferencia en nuestras familias y, por consiguiente, en la comunidad.

Luego de hablar sobre algunos mitos que existen en nuestra cultura latina, espero que esta informacion le ayude a
sentirte mas segura a la hora de tomar ciertas decisiones. Si bien es cierto que no importa donde estemos, siempre
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escucharemos muchas de estas frases, pero si compartimos con otras personas y corregimos algunos de estos mitos,
haremos la diferencia en nuestras familias y, por consiguiente, en la comunidad.

Si tiene mas dudas o preguntas, no dude en comunicarse con nosotros por texto, llamada, chat o correo electrénico.
iEn MotherToBaby estamos para ti!

¢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, 24 de mayo de 2023.
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