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Portal de Miembros: juna forma
conveniente de cumplir con tus
citas prenatales!

Puedes tomar el control de tu atencidn prenatal con nuestro Portal de
Miembros. Y lo mejor es que puedes tener tu informacién al alcance de la mano.

Esta herramienta interactiva te permite tener una participacion activa en tu
atencién médica. Puedes cambiar tu médico de cabecera, hacer un seguimiento
de tus citas, acceder al registro de tus vacunas y mucho mas. Y cuando nazca tu
bebé, podras llevar un registro de toda la informacién también.

iEs muy facil! Simplemente ingresa en nuestro sitio web
TexasChildrensHealthPlan.org y haz clic en el enlace “Entrada miembros”
en la parte superior de la pagina para comenzar.

{Esté preparada para el embarazo y para su nuevo bebé!
Para recibir eventos directamente en su bandeja de entrada, llame a Servicios para Miembros al
[-866-959-25555 y digales cual es su direccién de correo electrénico. ;Serd una de las primeras
en saber sobre las clases y los eventos emocionantes que hemos planificado para usted!

iDele “me gusta” a nuestro pagina de Facebook!

Be prepared for pregnancy and your new baby!
To get events directly in your inbox, call Member Services at [-866-959-2555 and give them
your email address. You will be among the first to know about the exciting classes and
events we have planned just for you.

Be sure to ‘like us’ on Facebook!

Check out our other events - TexasChildrensHealthPlan.org - Eche un vistazo a nuestros otros eventos



Su embarazo:Semana 8

Los sintomas del embarazo, como la ausencia del periodo
menstrual, la presencia de nauseas, el cansancio extremo
o el aumento del tamafo de la cintura como resultado de
la expansién del Utero te hacen pensar en la posibilidad
de estar embarazada. Una vez que tu embarazo se
confirme con una prueba que puedes realizar en tu casa,
o mediante un analisis de sangre u orina en el consultorio
médico, debes concertar tu primera consulta prenatal
con tu médico.

Es de suma importancia recibir un buen cuidado
prenatal para asegurar la buena salud y el nacimiento sin
complicaciones de tu bebé. Por lo tanto, su prioridad
debe ser concertar las consultas prenatales.

Para leer el articulo completo, ver una semana diferente
de tu embarazo, o el calendario entero del embarazo,
visita: https://kidshealth.org/es/parents/week8-esp.
html?WT.ac=pairedLink
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;{Hay algun alivio para el
malestar matutino?

Desafortunadamente, las nauseas y los vomitos son muy
comunes durante el embarazo, especialmente en el primer
trimestre. Y a pesar de su nombre, el malestar matutino
no siempre se limita a la mafana: algunas mujeres se
sienten mal del estbmago mafana, tarde y/o noche.

Si las nauseas y los vomitos son leves, generalmente
no hay motivo de preocupacién. Y afortunadamente,
las nduseas matinales por lo general desaparecen en el
segundo trimestre.

Mientras tanto, estas cosas pueden ayudar a mantener tu
estdbmago bajo control:

* Mantente alejada de ciertos olores que pueden
desencadenar su nausea.

* Mantén las galletas o tostadas secas junto a tu cama
para mordisquearlas antes de levantarse.

* Come comidas pequefias y frecuentes para evitar que
tu estdbmago esté vacio.

* Beba pequefias cantidades de liquidos con frecuencia
durante el dia para no deshidratarte.

* Evita comer alimentos grasos, grasientos, picantes o
acidos si descubres que te molestan.

* Come todos los alimentos que puedas tolerar mientras
te duela el estdmago. Cuando te sientas mejor después,

Con 9 semanas de embarazo, estoy
vomitando cada mafiana y algunas veces
por la noche. ;Hay alguna solucién para las
nduseas y vémitos? — Vicki

concéntrate en hacer que tus comidas sean mas
completas.

* Si tu vitamina prenatal parece empeorar tus nauseas,
tdmala con alimentos en lugar de con el estdmago vacio.
O intenta tomarla justo antes de acostarte. Si esto no
ayuda, habla con tu proveedor de atencion médica sobre
la posibilidad de cambiar a una vitamina diferente.

Se estan realizando estudios sobre varias terapias
complementarias y alternativas para las nauseas
matutinas, como la acupresion con pulseras y el
tratamiento con jengibre o un suplemento de vitamina
Bé. Habla con tu médico para ver qué terapias son
adecuadas para ti.

Habla con tu médico si tus nauseas o vomitos son
graves, o si esta perdiendo peso por vémito. Si surge la
necesidad, tu médico puede recetarte medicamentos o
incluso decidir tratarte con liquidos intravenosos (V).

Para leer el articulo completo en inglés, visita:
https://kidshealth.org/en/parents/morning-sickness.
html?ref=search.
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{Afecta el embarazo su vision?

;Si! Los cambios hormonales y
la retencién de liquidos pueden
causarte cambios en la vision.

En general, esos cambios no son
tan grandes, pero puedes notar

una pequena dificultad para ver de
lejos. La mayoria de las mujeres no
necesita cambiar la graduacién de
sus lentes. Si no usabas lentes antes
del embarazo, es mejor que no lo
hagas por el momento. Los cambios
en la visién que te ocurren cuando
estds embarazada generalmente se
corrigen por si solos después de que
nazca tu bebé.

El embarazo y las complicaciones médicas

Si tienes algunos problemas médicos durante el embarazo, esto
también puede afectar tus ojos. Si sufrias de diabetes antes del
embarazo, necesitaras controlar sus ojos debido a las afecciones
diabéticas relacionadas con el embarazo. Pregunta a tu doctor o a tu
partera si es conveniente consultar a un especialista.

La preeclampsia (presion arterial alta en el embarazo), que también
es conocida como toxemia, puede causar problemas con su visién.
La preeclampsia es un problema médico serio que cualquier mujer
puede desarrollar durante el embarazo y algunas veces aln después
de que el bebé nazca.

Debes avisarle a tu médico inmediatamente en los siguientes casos:
* Si tienes vision borrosa.

« Si tienes visién doble.

* Ves puntos o luces parpadeantes frente a tus ojos.

Puede que no percibas ningiin cambio en tu vista durante tu
embarazo. Pero si percibes algiin cambio, lo mas probable es que no
tengas de qué preocuparte.

Dra. Lisa Hollier
Directora Médica de Ginecologia y Obstetricia
Texas Children’s Health Plan

Obtenga la atencién
que necesita

Queremos que nuestras futuras mamas tengan un
excelente embarazo. Y eso quiere decir que es importante
que usted vaya al médico. A fin de cuentas, una mama
saludable y un bebé feliz empiezan con una atencion
prenatal de calidad.

No espere. Hagase atender de inmediato. Tan
pronto como crea estar embarazada, debe programar su
primera consulta prenatal. Su obstetra/ginecélogo querra
verla en su primer trimestre o dentro de los 42 dias luego
de haberse registrado en el Texas Children’s Health Plan.

No olvide su control postparto. También es
importante que se realice un control postparto después
de haber tenido a su bebé. Su obstetra/ginecélogo DEBE
verla dentro de las 3 a 6 semanas posteriores del parto.
Para registrar a su recién nacido en Medicaid, llame al 2-1-1
e informe sobre el nacimiento de su hijo a la Comision de
Salud y Servicios Humanos (Health and Human Services
Commission) o visite yourtexasbenefits.com.

Prueba de cancer cervicouterino. El Papanicolaou de
rutina es clave para prevenir y detectar de forma temprana
el cancer cervicouterino. Las mujeres de entre 21 y 29 afios
deben realizarlo cada 3 afos. Para mujeres de entre 30y 65
afos, se prefiere un Papanicolaou con prueba de deteccién
del virus del papiloma humano (VPH) cada 5 afios, pero

la prueba con solo un Papanicolaou cada 3 anos esta bien.
Planifique una visita con su médico o clinica comunitaria local.

Mamografia. Se recomienda a las mujeres que hablen con
sus médicos sobre la deteccion del cancer de mama con
una mamografia. El Colegio Estadounidense de Obstetras
y Ginecdlogos recomienda mamografias anuales a partir de
los 40 aios. La deteccién temprana puede llevar a mejores
resultados en mujeres con diagndstico de cancer de mama.
Planifique una visita a su médico o clinica comunitaria local.

Si necesita ayuda para buscar un médico, visite
TexasChildrensHealthPlan.org bajo “Buscar un Médico” o
llame a Servicios al Miembro al 1-866-959-2555 (STAR).

Si necesita ayuda para agendar una cita puede llamar a
servicios al miembro, envienos un correo a
HealthPlan@texaschildrens.org, o podemos ofrecerle una
llamada de tres vias con usted y su proveedor.

texaschildrenshealthplan.org/starbabies 3



Consejos para dormir bien

Cuando estés desesperada por tener un suefio
reparador, te pueden parecer sumamente atractivos los
medicamentos para dormir de venta sin receta médica,
incluyendo las plantas medicinales. Pero recuerda que no
son recomendables para las mujeres embarazadas.

En lugar de ello, sigue los siguientes consejos para
mejorar tus probabilidades de dormir bien por la noche
durante el embarazo:

* Reduce al maximo las bebidas que contengan cafeina,
como las colas, el café y el té. Consimelos solo por la
manana o pronto por la tarde.

* Evita tomar mucho liquido o hacer una comida completa
pocas horas antes de irte a dormir. (Pero asegurate de
ingerir una cantidad suficiente de nutrientes y liquidos a
lo largo del dia). A algunas mujeres les va bien comer mas
a la hora del desayuno y del almuerzo, cenando poco por
la noche. Si lo que te mantiene despierta son las nauseas,
come unas galletas saladas antes de irse a dormir.

* Desarrolla una rutina de acostarte y levantarte a las
mismas horas cada dia.

* Evita hacer ejercicio intenso antes de irse a dormir. En
vez de eso, has algo que sea relajante, como leer un libro
o tomarse una bebida caliente, sin cafeina, como leche
con miel o una infusién.

* Si lo que la despierta son los calambres, presiona el pie
contra la pared o ponte de pie, apoyando todo tu peso
en la pierna afectada. Algunas mujeres constatan que
el hecho de hacer estiramientos de los musculos de las
pantorrillas (o gemelos) antes de acostarse por la noche
las ayuda. Asi mismo, aseglrate de que tu dieta contenga
una cantidad suficiente de calcio y magnesio, sustancias
que reducen la aparicion de calambres. Pero no tomes
ningun suplemento alimenticio sin consultarlo antes con
tu médico.

* Asiste a clases de yoga o aprende otras técnicas
de relajacién que te ayudaran a relajarte tras un dia
ajetreado. (Aseglrate de comentar antes con tu médico
cualquier actividad o programa de ejercicios nuevos que
quieras realizar).

* Si el miedo o la ansiedad relacionados con ser madre
son los que te impiden conciliar el suefo por la noche,
considere la posibilidad de inscribirte en clases de
preparacion para el parto y/o sobre el cuidado del bebé.
Estar mas informada y relacionarte con otras mujeres
embarazadas te pueden ayudar a mitigar o eliminar los
miedos que te mantienen despierta por la noche.

Para leer este articulo completo, visita:
https://kidshealth.org/es/parents/sleeping-during-
pregnancy-esp.html?WT.ac=pairedLink

© 1995-2019. The Nemours Foundation/KidsHealth®.
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Nutricién y suplementos

Ahora que estas comiendo para dos (jo mas!), no es el mejor momento
para escatimar calorias o ponerte a dieta. De hecho, ocurre justamente
lo contrario — necesitas aproximadamente 300 calorias diarias o mas,
sobre todo cuando el embarazo esté bastante avanzado y el bebé
crezca mas deprisa. Si estas muy delgada, eres muy activa o esperas
varios bebés, necesitaras ingerir todavia mas calorias. Pero, si tiene
sobrepeso, es posible que tu médico te recomiende no aumentar

tanto la ingesta de calorias.

Comer de forma saludable siempre es importante y especialmente
durante el embarazo. Por lo tanto, aseglrate de que las calorias
que ingieres proceden de alimentos nutritivos que contribuiran al
crecimiento y desarrollo del bebé.

Intenta seguir una dieta equilibrada que incorpore los
siguientes alimentos:

* carne magra s fruta

* verdura * pan integral

* productos lacteos de bajo contenido en grasas

Si sigues una dieta saludable y equilibrada, tendras mas
probabilidades de obtener los nutrientes que necesitas. Pero
necesitaras mas nutrientes esenciales (sobre todo calcio, hierro
y acido félico) que antes de quedar embarazada. El profesional Al
de la salud que supervise tu embarazo te recetara vitaminas
prenatales para estar seguro de que tanto td como tu bebé en
proceso de crecimiento se estan alimentando bien.

De todos modos, el hecho de tomar vitaminas prenatales
no significa que puedas seguir una dieta desequilibrada.

Es importante que recuerdes que debes alimentarte

bien durante el embarazo. Las vitaminas prenatales son
suplementos para completar la dieta, no la Unica fuente
de esos nutrientes tan necesarios.

Para leer este articulo completo, visita:
https://kidshealth.org/es/parents/preg-health-esp.
html?WT.ac=pairedLink

© 1995-2019. The Nemours Foundation/KidsHealth®.
Reprinted with permission.
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Combata el Zika; proteja a su bebé

El virus del Zika puede ser peligroso para las mujeres
embarazadas y sus bebés. El Zika se transmite
principalmente a través de la picadura de los mosquitos.
Puede provocar defectos congénitos graves en los bebés
nonatos si las madres contraen la enfermedad durante

el embarazo. /

Puedes combatir el Zika al utilizar repelente de insectos
que contenga N, N-Dietil-meta-toluamida (DEET, por sus
siglas en inglés) cada vez que salgas de la casa. También
debes utilizar zapatos y cubrirte cuando salgas. Mantén a
los mosquitos fuera del hogar mantieniendo las puertas y
ventanas cerradas. No dejes que el agua se acumule en los
contenedores que se encuentran en el exterior de la casa.

En sus marcas, listos, ;a dibujar!

i Tu hijo podria ser uno de los artistas ganadores de
nuestro 2019 T-shirt Design Contest! Saca tus crayones,
marcadores o lapices de colores y dibuja lo que

Texas Children’s Health Plan significa para tu familia.
iEscogeremos a 6 ganadores y sus dibujos seran impresos
en una playera de Texas Children’s Health Plan! ;Cada
ganador recibird un paquete de premios especiales y su
dibujo sera publicado en nuestros boletines, en nuestro
sitio web y en las redes sociales!

El concurso de disefo esta abierto a todos los miembros
activos de Texas Children’s Health Plan, desde kinder
hasta el 5to grado. Los dibujos deben estar en papel
blanco, sin rayas, tamafo carta (8 /2 pulgadas por | |
pulgadas). Asegurate de que el dibujo de tu hijo incluya
nuestro nombre, Texas Children’s Health Plan, en el
mismo. jNo te olvides de escribir el nombre, la edad, el
grado y el nimero de identificacion de miembro de Texas
Children’s Health Plan en cada dibujo! El ultimo dia para
participar en el concurso es el |5 de abril de 2019. Cada
ganador del concurso sera notificado antes del 31 de
mayo de 2019.

Aqui te decimos como enviarnos el dibujo de tu hijo:

I. Envia tu dibujo a esta direccion:

Texas Children’s Health Plan
Member Engagement Department
P.O. Box 301011, WLS 8366
Houston, TX 77230-101 1

2. Ubicaciones donde puedes entregarlo:

* The Center for Children and Women —
Greenspoint o Southwest

* Locales participantes de Boys & Girls Club of
Greater Houston (entrega tu dibujo en un sobre
que tenga el nombre de tu hijo escrito)

Para obtener méas informacion, visita
texaschildrenshealthplan.org/tshirtcontest.
iNo podemos esperar para ver tu creatividad!

NO SE REQUIERE COMPRA. Sujeto a las Reglas oficiales disponibles en
www.texaschildrenshealthplan.org/tshirtcontest. Nulo donde lo prohiba la ley.
Abierto a los miembros activos de Texas Children’s Health Plan de Kinder-5to
grado. El concurso comienza el 3/15/19 y termina el 4/15/19. Los ganadores
seran anunciados en mayo de 2019. Los dibujos enviados seran propiedad
exclusiva de Texas Children’s Health Plan.

Llame a nuestra Linea de Asistencia de Enfermeria 24 horas al dia, 7 dias a la semana al 1-800-686-383 |
para hablar con una enfermera registrada. Para obtener ayuda al elegir un médico, una partera u
obstetra/ginecélogo, llame a Servicos para Miembros al 1-866-959-2555 (STAR).

Star Babies se publica mensualmente por Texas Children’s Health Plan. Envie sus cometarios a:
Star Babies, Texas Children’s Health Plan, PO Box 301011, Houston, TX 77230-101 1
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