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Ejercicio intenso durante el embarazo:
:Demasiado de algo bueno o no?

Si usted es una atleta y / o tiene un estilo de vida fisicamente activa, es posible que se haya preguntado: «;Deberia
cambiar mi rutina de ejercicios durante el embarazo y la lactancia?» Como ex atleta de la divisiéon 1 y ahora
especialista en informacién de teratologia, yo si, de seguro. Es posible que haya visto informes de noticias sobre
atletas profesionales que entrenaron y compitieron al mas alto nivel durante al menos algin tiempo durante o poco
después de sus embarazos. Serena Williams gané el Torneo Abierto de Australia mientras estaba embarazada con 8
semanas; Alysia Montano corrié la carrera de 800 metros en un encuentro nacional en su tercer trimestre y Allyson
Felix gand una medalla de oro en el Campeonato Mundial en pista a solo 10 meses después del parto, rompiendo el
récord mundial por la cantidad de medallas de oro ganadas en campeonatos mundiales. Al mismo tiempo, es posible
gue ha escuchado inquietudes que la actividad fisica vigorosa / ejercicio extenuante puede perjudiciar un embarazo.
Entonces, ;qué se recomienda realmente para las mujeres embarazadas que tienen un estilo de vida fisicamente muy
activo?

El ejercicio intenso y el embarazo

Los beneficios del ejercicio

En general, el ejercicio es un elemento esencial de un estilo de vida saludable y se fomenta durante el embarazo como
un componente de salud éptima. Las mujeres que realizaban actividades aerdbicas de alta intensidad con frecuencia o
que eran fisicamente activas antes del embarazo pueden continuar estas actividades durante y después del embarazo.
Los estudios muestran muchos beneficios: reduce el riesgo de aumento de peso excesivo, parto prematuro, bajo peso
al nacer, riesgo de cesdrea y desarrollo de diabetes y alta presiéon durante el embarazo. Ademas, la actividad fisica
también puede ayudar con los dolores y molestias del embarazo y reducir el riesgo de depresién posparto. No se ha
comprobado que la actividad fisica pueda causar aborto esponténeo, parto prematuro o problemas de crecimiento en
mujeres con embarazos sin complicaciones.

Mientras el ejercicio durante el embarazo estd asociado con riesgos minimos, algunos cambios en su rutina podran ser
necesarios debido a los cambios normales del cuerpo durante el embarazo. Consulte con su proveedor de atencién
médica para determinar si necesita ajustar su rutina de ejercicios y cémo debe hacerlo. Esto es alin mas importante
para las mujeres que tienen condiciones de salud preexistentes.

Nivel y duracidn de la actividad

Es importante que escuche a su cuerpo durante el embarazo. Cada embarazo y cada mujer embarazada es diferente.
El cuerpo pasa por muchos cambios durante el embarazo: el volumen de sangre aumenta, su corazon late mas fuerte,
la frecuencia cardiaca aumenta y la capacidad aerdbica (nivel de condicién fisica) disminuye. Ademds, muchas
mujeres experimentan nauseas y fatiga durante el embarazo, lo que dificulta el mantenimiento de los niveles de
ejercicio anteriores, sin mencionar la nutricion y la hidratacién adecuadas. Escuche a su cuerpo y no lo empuje mas
alld de sus limites.

Es dificil comparar el ejercicio vigoroso / extenuante entre individuos. Para un corredor de maratones, el trotar 10
millas puede parecer pan comido pero podria ser extremadamente dificil para un levantador de pesas olimpico. Por
esta razon, la actividad «vigorosa» se define con mayor frecuencia como méaximo hasta el 85% de la capacidad.
Mientras el esfuerzo maximo es dificil de medir, la capacidad a menudo se describe en términos de frecuencia
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cardiaca materna.

Otra forma de verificar su nivel de intensidad es la «prueba de platica». Si esta respirando con dificultad pero aln
puede mantener una conversacion facilmente, pero no puede cantar, es una intensidad moderada. Una actividad se
consideraria vigorosa si solo puede decir unas pocas palabras antes de hacer una pausa para respirar.

Si tenia la costumbre de hacer ejercicio de intensidad vigorosa o estaba fisicamente activa antes de su embarazo, el
ejercicio vigoroso parece estar bien para la mayoria de las mujeres sanas. Sin embargo, existe informacion limitada
sobre las personas que superan la capacidad aceptada del 85% y no se ha establecido un nivel superior de intensidad
de ejercicio «seguro».

En general, se recomienda hacer ejercicio 30-60 minutos 3-4 veces por semana o diario.

Qué considerar al hacer ejercicio

e Continua con el esfuerzo al que su cuerpo esta acostumbrado. Si estd acostumbrada a correr largas distancias,
el embarazo no es el momento de convertirse en un levantador de pesas y viceversa.

e Manténgase hidratada. Beba muchos liquidos antes, durante y después del ejercicio.

e Evite el sobrecalentamiento. Incluso si estd acostumbrada a hacer ejercicio en un calor de 90 grados con un
70% de humedad, es posible que deba buscar un método alternativo, como los gimnasios con aire
acondicionado. No use bafios de vapor, jacuzzis y sauna.

e Evite los ejercicios que requieren que se acueste boca arriba en el segundo y tercer trimestre de su embarazo
porque esto permite que fluya menos sangre hacia su Utero.

e No practique deportes en los que pueda caerse o lesionarse, ni deportes en los que pueda ser golpeada por una
pelota rapida.

¢ Reduzca la carga de peso. Hay datos limitados sobre los efectos del entrenamiento de resistencia (por ejemplo,
levantamiento de pesas) en el embarazo. Existe la preocupacion de que contener la respiracion durante los
levantamientos pesados posiblemente pueda hacer que la frecuencia cardiaca del bebé disminuya. Debido a
esto, es posible que deba reducir la carga de resistencia.

e Permita suficiente tiempo para que su cuerpo se recupere después de cada sesién de entrenamiento.

e Asegure de tener suficiente ingesta caldrica. Si participa regularmente en ejercicio de intensidad vigorosa, es
probable que tenga que ajustar su consumo de calorias para permitir el aumento de peso adecuado para su
embarazo.

e Continte alimentando su cuerpo. El ejercicio prolongado de alta intensidad puede ocasionar niveles bajos de
azlcar en la sangre. Asegure de alimentar su cuerpo si planea hacer ejercicio durante mas de 45 minutos.

e Consulte con su proveedor de atencién médica antes de continuar con cualquier suplemento, como los batidos
de proteinas, antes del entrenamiento. Ademas, vea nuestro blog de MotherToBaby sobre este tema aqui.

¢ Deje de hacer ejercicio si se siente mareada, tiene dolor de cabeza, tiene dolor en el pecho, dolor o hinchazén
en las pantorrillas, calambres musculares, o experimenta sangrado vaginal, pérdida de liquido, contracciones o
falta de aliento antes del esfuerzo. Llame a su proveedor de atencién médica si tiene alguna inquietud.

Posparto y lactancia

En general, el ejercicio se puede reanudar gradualmente después del parto tan pronto como sea médicamente seguro;
consulte con su proveedor de atencién médica. Esto puede depender del modo de parto (cesarea versus parto vaginal)
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y cualquier problema de salud o complicaciones adicionales. El momento en que se puede reanudar el ejercicio varia
entre las mujeres, y algunas pueden comenzar a hacer ejercicio unos dias después del parto.

No se ha demostrado que el ejercicio regular afecte la produccién o la calidad de la leche materna y tampoco se ha
observado que afecte el crecimiento del bebé. Es extremadamente importante mantenerse hidratada durante la
lactancia, especialmente cuando hace ejercicio regularmente. Todas las mujeres que estan amamantando también
deben centrarse en la cantidad correcta de ingesta calérica que puede variar segun el nivel de actividad.

La conclusion es que todos somos atletas diferentes y todos tendremos necesidades diferentes durante el embarazo y
el periodo posparto. No existe una receta de «talla Gnica» para hacer ejercicio vigoroso durante el embarazo. Lo mejor
que puede hacer es consultar con su proveedor de atencién médica con frecuencia y escuchar a su cuerpo. Para
obtener mas informacién, consulte nuestra hoja informativa de MotherToBaby sobre el gjercicio.

¢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 Organizacién sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 3 de septiembre de 2020.

Ejercicio intenso durante el embarazo:
:Demasiado de algo bueno o no?

Por Lauren Kozlowski, MSW, MPH, MotherToBaby Georgia

La temporada de los dias festivos ya estaba en pleno auge cuando Katie descubrié que estaba embarazada. Ella me
llamé y queria saber si podria continuar tomando Zoloft (o sertralina), la medicacién que se le habia prescrito para
tratar su depresidn. La idea de descontinuar la medicina le causaba temor a Katie, asi mismo como la idea de tomar
algo que podria afectar a su bebe. Katie también se habia estado sintiendo mas cansada y de mas bajo animo que lo
usual, posiblemente por el hecho de estar embarazada y por la melancolia de la temporada festiva. Esta es la
temporada de fiesta -pero también es una temporada emocional (y de altos niveles de estrés).

Algunas de las razones mas comunes por las cuales las personas se sienten estresadas durante los dias festivos,
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incluyen dinero, familia, viajes, sobre-compromiso de atender eventos, y para algunos, la inhabilidad de pasar tiempo
con sus seres queridos. El estar embarazada puede agregar otra capa de ansiedad a una temporada frenética
(agitada?). Aunque los dias festivos siempre se presentan como la temporada de felicidad, esta temporada puede
afectar la salud mental de las personas. Es muy importante notar que cuando la depresién no es tratada durante el
embarazo, puede haber un aumento en el riesgo de aborto espontaneo, preeclampsia, nacimiento prematuro,
nacimiento con bajo peso y otros efectos dafiinos para la madre y el bebe. (Vea nuestra hoja informativa de la
depresion y el embarazo en este enlace https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/la-depresion/pdf/ ). También es
importante que durante el embarazo no deje (o empiece) de tomar cualquier medicamento sin consultar primero con
su proveedor de salud. El hecho de que una mujer continle o discontinlde un medicamento durante el embarazo,
dependerd de los beneficios de continuar el medicamento en comparacién con cualquieres posibles riesgos asociados
con la medicacién. Por esa razén, le sugeri a Katie que deberia hablara con su proveedor de la salud sobre si continuar
o dejar de tomar sertralina es en su mejor interés dado su historial médico y de embarazo.

Luego repasamos con Katie toda la informacién que tenemos acerca de la sertralina y su uso durante el embarazo. La
hoja informativa de Sertralina es una de las mas visitadas en MotherToBaby.org en los meses mas recientes, y esta
clasificada como ISRS, o inhibidores selectivos de la recaptaciéon de la serotonina. Un pequefio nimero de estudios han
encontrado asociaciones entre el uso de sertralina en el embarazo y ciertos defectos de nacimiento, como defectos
congénitos de corazon. Sin embargo, la mayoria de los estudios con mas de 10,000 mujeres embarazadas, han
encontrado que mujeres que usaron sertralina durante el embarazo no corren mayor riesgo de tener un bebe con
defectos de nacimiento comparado con las mujeres que no usaron sertralina durante el embarazo. En general, la
informacién disponible no sugiere que la sertralina incrementa el riesgo de defectos de nacimiento arriba del riesgo
inicial que existe en cada embarazo. Tenemos una hoja informativa acerca de esta medicacién que usted puede
acceder aqui: https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/sertralina-zoloft/pdf/ . También tenemos una pagina en linea
donde usted puede ver enlaces a hojas informativas acerca de otros ISRSs y otras medicaciones que son cominmente
prescritas a personas que sufren de depresion y ansiedad, también como otros recursos de interés como el blog del
bebe. Todas nuestras hojas informativas también incluyen informacién durante la lactancia, asi que, si usted esta en el
periodo post parto, asegurese de visitar el enlace o comunicarse con nosotros con sus preguntas.

Si usted se estd sintiendo triste en esta temporada de dias festivos, recuerde que es tan importante cuidarse usted
como cuidar a los que la rodean. Los dias festivos pueden ser una temporada maravillosa para contar por lo que esta
agradecida en su vida. Si se encuentra sintiendo deprimida o con bajo animo, y lleva tiempo sintiéndose asfi, una visita
a su proveedor de salud puede ser el mejor paso a tomar. Si estd embarazada y luchando con sentimientos de tristeza
y depresién, no asuma que usted no puede tomar medicacidn para ayudar con sus sintomas. Si estd embarazada y ya
toma un medicamento para la depresién, no descontinle usandolo sin hablar primero con su proveedor de salud.
Siempre consulte con su proveedor de la salud antes de empezar o descontinuar cualquier medicamento.

Los expertos de MotherToBaby siempre estan alli para ofrecer la informacién mas actual acerca de medicaciones para
ayudarle a usted y a su proveedor de salud a crear el mejor plan de cuidado posible para usted y para su bebe. Si te
sientes triste, aseglrese de compartir sus sentimientos con algin amigo o familiar que le puede ayudar a recordar que
no estd sola y que muchos se preocupan por usted. jA todas las mujeres y sus familias, les deseamos felices y
saludables fiestas!

Lauren Kozlowski, MSW, MPH es la coordinadora del programa MotherToBaby en Georgia. Ella se gradué
de la Universidad de Boston con dos maestrias en Trabajo Social y Salud Publica. Ella tiene experiencia
trabajando con familias en el entorno escolar, asi mismo como en el entorno del hogar y de la salud, lo
que le ayuda a identificar los factores miiltiples que contribuyen a la habilidad de avanzar a las mujeres y
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nifios. Ella goza de vivir en Atlanta y la oportunidad de explorar lo que ofrece esa ciudad.
Acerca de MotherToBaby

MotherToBaby es un servicio de la Organizacion de Especialistas en Informacion de Teratologia (OTIS), un
recurso sugerido por varias agencias incluyendo los Centros para el Control y la Prevencion 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 de Android e iOS.

¢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 estan 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 Informacion de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 3 de septiembre de 2020.

Ejercicio intenso durante el embarazo:
¢Demasiado de algo bueno o no?

Por Chris Stallman, Consejera Certificada de Genética, MotherToBaby Arizona

Hace un par de semanas, una amiga mia que estd en su segundo trimestre de embarazo, me llamé en panico. Debido
a su historial médico reciente, se le recomendd que se hiciera una resonancia magnética ademas de su mamografia
anual como una forma de detectar el cdncer de mama. Ella, como muchas mujeres que tienen la misma pregunta, se
sintié aliviada y agradecida de recibir esta informacién. Luego pregunté: “;A las mujeres se les diagnostican cancer en
el embarazo? ;Pueden ser tratadas?”
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Si, el cancer ocurre en aproximadamente uno de cada mil embarazos cada afio. Los canceres diagnosticados con
mayor frecuencia en el embarazo son de mama, cuello uterino, enfermedad de Hodgkin, melanoma maligno y
leucemias. Puede ser dificil diagnosticar el cdncer durante el embarazo porque los sintomas comunes del cancer, como
fatiga, cambios en los senos, hinchazdn, dolores de cabeza, sangrado rectal, piel manchada y dolor en las
articulaciones, también pueden ser sintomas del embarazo.

El cdncer se puede diagnosticar de diferentes maneras, incluyendo exdmenes fisicos, biopsias, andlisis de sangre,
ultrasonidos y pruebas de Papanicolaou, todo lo cual se usa en el embarazo. ;Pero qué hay de otras pruebas?

¢ Las radiografias se pueden usar para diagnosticar el cancer durante el embarazo. El nivel de radiacién utilizado
durante una radiografia es demasiado bajo para causar algin dafio conocido al bebé en desarrollo. Cuando sea
posible, las mujeres pueden usar un protector de plomo que cubre el abdomen durante las radiografias.

e |as tomografias computarizadas (CT o CAT) de la cabeza o el térax no exponen directamente al bebé en
desarrollo a la radiacién. Se pueden realizar tomografias computarizadas del abdomen o la pelvis durante el
embarazo si es absolutamente necesario.

e |a resonancia magnética (MRI) no usa radiacién y puede usarse en el embarazo.

Una vez diagnosticada, la siguiente cosa para considerar son las varias opciones de tratamiento. El cancer se puede
tratar con éxito durante el embarazo, pero hay algunas cosas importantes en las que pensar, como el tamafio y la
ubicacién del tumor, si el cdncer se ha diseminado a otras partes del cuerpo, qué tan avanzado esta el embarazo y
cualquier otro problema de salud pueda tener.

e Muchos medicamentos utilizados para el tratamiento del cdncer (agentes quimioterapéuticos) generalmente no
se administran en el primer trimestre del embarazo, porque es cuando una gran parte del desarrollo del bebé
esta ocurriendo. Sin embargo, es posible usarlos en el segundo o tercer trimestre. Esto puede variar en funcién
de muchos factores, incluyendo el medicamento en si.

e | os procedimientos quirdrgicos (incluyendo el uso de anestesia) generalmente se pueden realizar durante el
embarazo.

e Para tratamientos como la radiacién, la terapia hormonal y las terapias dirigidas, a menudo se sugiere esperar
hasta después del nacimiento del bebé.

e Dependiendo de los tratamientos y medicamentos exactos, se puede recomendar o no amamantar.

Afortunadamente, la resonancia magnética de mi amiga es normal en este momento. Le recordaron que observara
cualquier cambio en sus senos y estar pendiente de cualquier otro sintoma. Recuerde, si estd embarazada o no,
siempre es mejor informar a su proveedor de atencién médica de cualquier inquietud lo antes posible. De esta
manera, puede ser evaluada y tratada adecuadamente si es necesario, porque la mayoria de las veces una madre mas
sana resulta en un bebé mas saludable.

Chris Stallman es Consejera de Genética certificada con base en el drea de Tucson, Arizona y es una
madre orgullosa de tres hijos. Ella actualmente trabaja para la Universidad de Arizona como Especialista
en Informacion de Teratologia en MotherToBaby Arizona, antiguamente conocida como la Lina de Riesgo
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durante el Embarazo. Chris también es la presentadora del MotherToBaby Podcast donde responde a las
preguntas de las personas que llaman y entrevista a otros expertos sobre temas relacionados con
exposiciones, como medicamentos y mas, durante el embarazo y la lactancia. Su experiencia en
asesoramiento incluye genética prenatal y cardiaca. También ha servido como copresidenta del Comité
de Educacion de MotherToBaby.

Acerca de MotherToBaby

MotherToBaby es un servicio de la Organizacion de Especialistas en Informacion de Teratologia (OTIS), un
recurso sugerido por varias agencias incluyendo los Centros para el Control y la Prevencion 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 niimero
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 de Android e iOS.

¢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 estan 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, 3 de septiembre de 2020.

Ejercicio intenso durante el embarazo:
:Demasiado de algo bueno o no?

Por Lauren Kozlowski, MSW, MPH, MotherToBaby Georgia

“iNi siquiera sabia que deberia preguntarle a mi obstetra sobre eso!» Esta es una reaccién que escucho casi a diario
como especialista en informacién de teratologia (una manera elegante de decir que he sido entrenada en la
evaluaciéon y comunicacion sobre riesgos de las exposiciones, como medicamentos, durante el embarazo). La reaccién
de esta persona era igual a tantas mujeres que van a sus primeras citas después de descubrir un embarazo, al
respecto de que ella realmente no sabia cémo ser su propio mejor defensor. No le culpo de ninguna manera. ;Cémo se
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supone que las mujeres sepan estas cosas? ;Cuales preguntas deberian estar haciendo? ;Por qué las deberian
preguntar? Pensé, yo no sélo queria ayudarle a ella sino a todas las mujeres embarazadas a tener una experiencia
positiva y empoderada una vez que encuentren sus equipos de cuidado de embarazo.

La Importancia de Escoger el PAM Adecuado

Encontrar el proveedor de atencién médica (PAM) que sea apto para usted es esencial porque los médicos, asistentes
médicos, enfermeras y parteras son personas como usted y yo. Vienen con una amplia gama de personalidades y
estilos de cuidado. A veces corresponderdn con el suyo y a veces no. Quiere estar segura que las personas a que les
encarga su salud y la salud de su bebé van a ayudarle a tomar las mejores decisiones sobre su atencién. Ademas vale
la pena pensar en como se puede reducir cualquier estrés que tenga sobre sentarse con la persona que cuidara de
usted y serd una fuente de apoyo durante su embarazo. En este blog me gustaria sugerir algunas maneras en que
usted puede planear la experiencia mas exitosa con su PAM durante el embarazo. En este caso, el éxito significa
encontrar un proveedor que le escucha, le hace sentir comoda y discute todas sus preocupaciones y opciones
abiertamente y respetuosamente.

Aprovechar al Maximo sus Citas

iLo bueno es que hay algunas maneras para empoderarse en estas situaciones y ser mas propensa a obtener lo que
necesita! A continuacién tengo una lista de algunas maneras en que usted puede sacar el maximo provecho de las
citas con su proveedor de cuidado de embarazo:

e Debe ser capaz de preguntar a su proveedor sobre cualquier cosa que le gustaria saber sobre su experiencia 'y
filosofia alrededor del embarazo y el parto. Incluso puede pedir una cita no clinica para sentarse con élo ella'y
discutirlo si quiere.

e Sea preparada para breves visitas con el proveedor en sus citas regulares durante todo su embarazo. Anote sus
preguntas mas importantes y no se olvide de hacérselas lo primero.

¢ Si desea investigar algunos temas antes de su visita con su PAM, elija sabiamente sus fuentes. El internet estd
lleno de un montdn de desinformacidén, pero hay organizaciones de buena reputacion de las cuales usted puede
obtener informacién basada en evidencia sobre el embarazo. Algunos ejemplos incluyen el Colegio Americano
de Obstetras y Ginecélogos (ACOG por sus siglas en inglés, la sociedad profesional para los PAM especializados
en la salud de la mujer); los Centros para el Control y la Prevencién de las Enfermedades (CDC); la
Administracién de Alimentos y Medicamentos (FDA); y nuestro propio servicio, MotherToBaby. Junte informacion
de sus fuentes y traigala a su cita para guiar la conversacién con su PAM.

e Lleve con usted a un familiar de confianza o una amiga que puede mencionar cualquier cosa que se le olvide- o
que puede entrar en la conversacion para ayudar a asegurarse de que se le escuchen correctamente. Esto es
especialmente importante en la primera visita o cuando esta preocupada por algo.

¢ Si toma algun medicamento regularmente, menciénela tan pronto como se entera que estd embarazada (y si es
posible, incluso antes del embarazo). Esto permitird que usted y su PAM hablen sobre medicamentos o terapias
alternativas que sean mas adecuadas para el embarazo o la lactancia. Y recuerde que nuestros especialistas en
MotherToBaby estan disponibles para proporcionarle informacién actualizada sobre la seguridad/el riesgo
durante el embarazo y la lactancia de cualquier medicamento que pueda tomar.

e Si visita a un especialista para otras condiciones médicas (como asma, diabetes, artritis, lupus, psoriasis, etc.),
digale a su proveedor de obstetricia y autoriceles a comunicarse uno con el otro acerca de su cuidado. Cuando
vive con una enfermedad crénica, es importante conectar a su proveedor de cuidado de embarazo con sus
otros proveedores de atencién médica para asegurar que su enfermedad estd manejada bien durante su
embarazo y cuando estd amamantando.

e Aun si no se lo preguntan, digale a su PAM sobre cualquier uso de alcohol, tabaco o droga recreativa (como
marihuana, heroina, metanfetamina, etcétera). Algunas de estas sustancias pueden afectar su embarazo o el
desarrollo de su bebé, asi que es importante que usted y su PAM las discutan incluso si las usa solo de vez en
cuando. Drogas recreativas son otro tipo de exposicién de la cual los expertos en MotherToBaby pueden
proporcionarle informacién confidencial y actualizada sobre la seguridad/el riesgo de uso durante el embarazo y
la lactancia. Lo importante es hablar con su PAM si necesita ayuda para dejar de consumir cualquiera de estas
sustancias; hay maneras para tratar los trastornos de uso de sustancias durante el embarazo. También existe la
posibilidad de ser evaluada para sustancias en el parto - lo que significa que pueden hacerles pruebas a usted y
su bebé en el hospital. Estar preparada para esto es importante para que sepa qué esperar.
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e Haga preguntas sobre el hospital donde va a dar a luz. jHay politicas o practicas especificas que usted necesita
saber por adelantado? El PAM serd afiliado con un hospital especifico; si usted no desea dar a luz en ese
hospital y su seguro permite otras opciones, puede que necesite buscar otro proveedor de cuidado prenatal. Es
mejor hacer estas preguntas antes de quedar embarazada o tan pronto como comience sus visitas prenatales.

e Si por cualquier razén usted no se siente que su PAM |e escucha o es capaz de crear un ambiente acogedory
seguro, cambie de proveedor. Si el seguro lo requiere, obtenga una lista de proveedores en su red. Luego
pregunte a las amigas o familiares si hay alguien que recomendarian. Ademds puede reducir su lista de
opciones por considerar otras cosas que pueden ser importantes para usted, por ejemplo hombre o mujer, o la
ubicacién de la oficina. El embarazo es un momento tan importante en la vida de una mujer, por lo que es
critico que esté bajo el cuidado de un proveedor de salud que confie. Dependiendo de donde usted vive y que
tipo de seguro tiene, puede no ser posible encontrar otro proveedor - pero si puede y lo quiere hacer, cuanto
antes que lo hace en el embarazo mejor. jUsted merece sentirse comoda y atendida!

Muchos de estos consejos se aplican a cualquier tipo de PAM, pero el embarazo es un momento perfecto para abogar
por si misma y encontrar el proveedor mas adecuado para usted. Usted y su bebé merecen una atencién maravillosa y
respetuosa, y la realidad es que a veces se requiere un poco de tiempo para encontrar la mejor situacidon. Encontrar el
PAM correcto puede sentirse mucho como salir en citas, jpero no se desanime! Si no le gusta la atencién que esta
recibiendo, busque a otro PAM-con tantos proveedores excepcionales que hay usted puede encontrar al mejor para
usted y su embarazo.

Lauren Kozlowski, MSW, MPH sirve de Coordinadora para MotherToBaby Georgia. Se gradué de la
Universidad de Boston con una maestria de trabajo social y una maestria de salud publica. Ella tiene
experiencia en trabajar con familias en un ambiente educativo, asi como en vivienda y salud, lo cual le
permite reconocer los miiltiples factores que contribuyen a la capacidad de las mujeres y los nifos a
prosperar. Disfruta de vivir en Atlanta y explorar lo que la ciudad se ofrece.

Acerca de MotherToBaby

MotherToBaby es un servicio de la Organizacion de Especialistas en Informacion de Teratologia (OTIS), un
recurso sugerido por varias agencias incluyendo los Centros para el Control y la Prevencion 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
de Android e iOS.
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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, 3 de septiembre de 2020.

Ejercicio intenso durante el embarazo:
:Demasiado de algo bueno o no?

Por Lori Wolfe, CGC, MotherToBaby North Texas

Nicole me llamd llorando. En los Ultimos nueve meses, ella habia estado tratando de quedar embarazada sin ninguna
suerte. Ella me pregunté si eso se debia a su sobrepeso. Al hablar con Nicole, descubri que tenia alrededor de 100
libras de sobrepeso para su estatura. Como especialista de MotherToBaby, regularmente hablo con mujeres que estan
tratando de quedar embarazadas, y esta pregunta llegé en el momento preciso en el cual estaba haciendo una
revision de las recomendaciones que son hechas durante enero, el Mes de la Prevencién de los Defectos Congénitos.
La recomendacion #4 es: Antes de quedar embarazada, trate de alcanzar un peso saludable.

Le expliqué a Nicole que los estudios han mostrado que las mujeres que tienen mucho sobrepeso, pueden llegar a
tener un nimero de problemas al tratar de quedar embarazadas, pero que no deberia de preocuparse. Muchos de los
problemas que se despliegan a continuacién, pueden ser revertirse al incorporar una rutina de ejercicio y una
alimentacién saludable. Algunos de los problemas que pueden resultar por el sobrepeso al tratar de quedar
embarazada incluyen:

e Un riesgo elevado de tener periodos irregulares, o la ausencia de estos, haciendo dificil el quedar embarazada.
e El cuerpo puede producir mucho estrégeno, lo que puede dificultar el quedar embarazada.
¢ Un riesgo elevado de tener complicaciones durante los tratamientos de fertilidad.

e Tener el sindrome de ovario poliquistico (PCOS, por sus siglas en inglés), un trastorno hormonal que es el mayor
contribuyente a la infertilidad en mujeres de edad reproductiva.

Después de quedar embarazada, las mujeres que tienen sobrepeso o sufren de obesidad, estdn a mayor riesgo de las
siguientes complicaciones durante el embarazo:

Tener un aborto esponténeo

Enfermedades del corazén

Riesgo alto de que él bebé tenga un defecto congénito
Diabetes gestacional

e Presién arterial alta y preeclampsia (un tipo de alta presién que puede suceder durante o poco después del
embarazo)

e Parto por cesarea

Después de hablar de todas estas cosas con Nicole, ella me preguntd qué es lo que se debe hacer para reducir estos

Ejercicio intenso durante el embarazo: ;Demasiado de algo bueno o no? pagina 10 de 12
3 de septiembre de 2020


https://www.nbdpn.org/bdpm.php

© MotherToBaby | HOJA INFORMATIVA

posibles riesgos. Afortunadamente, la mayoria de mujeres que tiene sobrepeso pueden tener un embarazo saludable.
Le expliqué a Nicole que lo mejor era hablar con su doctor y tratar de bajar de peso antes de quedar embarazada. El
tratar de perder peso durante el embarazo no es recomendado. Lo mejor es empezar a tener una alimentacién
saludable y hacer ejercicio frecuentemente antes de quedar embarazada, y mantener estos habitos después de
concebir.

Una alimentacion saludable incluye el acido félico

Otra recomendacién importante del Mes de la Prevencién de los Defectos Congénitos es la recomendacion #1:
Aseglirese de tomar 400 microgramos (mcg) de acido félico diariamente.

Todos necesitamos 4cido félico diariamente para ayudar a nuestros cuerpos a producir nuevas células. Acido félico es
una forma sintética de la vitamina B9, que también es conocida como folato. Muchos estudios han mostrado que
cuando se toma la cantidad diaria recomendada de 400 microgramos al dia antes y temprano el embarazo, se reduce
el riesgo de que el bebé tenga serios defectos congénitos de la médula espinal y el cerebro, llamados defectos del
tubo neural (NTD, por sus siglas en inglés). Esto es alin mas importante en mujeres que tienen sobrepeso, ya que su
cuerpo requiere mas acido félico.

Nicole se sintié mas tranquila al escuchar que su sobrepeso no tenfa que ser un obstaculo para quedar embarazada y
también acerca de lo que debe hacer para incrementar sus posibilidades de quedar embarazada y tener un bebé sano.
Perder peso, comer alimentos saludables, y ejercicio diario incrementaran sus posibilidades de quedar embarazada y
también esto reducira el riesgo a un aborto espontdneo, defectos congénitos y otras complicaciones durante el
embarazo. Ella dijo que llamaria a su doctor inmediatamente para hacer una cita en la cual pudieran hablar acerca de
todo esto, pero sobre todo estaba emocionada de que su futuro se vefa ahora brillante y algun dia serd madre.

Lori Wolfe, CGC, es consejera certificada de genética y Directora de la filial de MotherToBaby Norte
Texas. MotherToBaby tiene como objetivo educar a las mujeres sobre los medicamentos y mas durante el
embarazo y la lactancia. Ademas de responder a preguntas de mujeres y profesionales de la salud sobre
exposiciones durante el embarazo / amamantamiento a través del nimero gratuito de MotherToBaby,
linea de texto y por correo electrénico, Wolfe también ensefa en la Universidad del Norte de Texas,
ofrece platicas educativas sobre salud del embarazo en clinicas comunitarias y escuelas secundarias.

Acerca de MotherToBaby

MotherToBaby es un servicio de la Organizacién de Especialistas en Informaciéon de Teratologia (OTIS), un
recurso sugerido por varias agencias incluyendo los Centros para el Control y la Prevenciéon 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 niimero
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
de Android e iOS.
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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, 3 de septiembre de 2020.
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