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Las náuseas y los vómitos a menudo ocurren
durante los primeros meses de embarazo
debido a cambios hormonales, malestar
emocional, sistema digestivo lento y
disminución del azúcar en la sangre. A
menudo mejora a medida que ingresa en su
segundo trimestre, pero algunas mujeres lo
experimentan durante todo el embarazo.

Consejos útiles
Consuma comidas pequeñas a lo largo
de todo el día.
Manténgase hidratado entre comidas.
Evite los alimentos picantes, grasientos o
fritos.
Evite la cafeína.
Intente comer galletas saladas antes de
levantarse de la cama por la mañana.
Chupar jengibre o productos con sabor a
menta puede ayudar.
Evite los olores fuertes
Evite movimientos bruscos

Llame a su proveedor de atención médica si
no puede contener líquidos ni alimentos todo
el día o si vomita más de 2 o 3 veces la
mayoría de los días.

Existen medicamentos de venta libre y/o
recetados que se pueden tomar de manera
segura durante el embarazo.

Edición
sobre el

Embarazo

Ya sea que su embarazo haya sido planeado o inesperado, nuestro equipo está
aquí para ayudarle en cada paso del camino. Nuestro apoyo puede ayudar a

sentar las bases para que las mamás, los bebés y las familias estén más sanos:
se trata de desarrollar la resiliencia y ofrecer apoyo durante todo el proceso de

crianza. Gracias por dejarnos formar parte de su viaje.

Glucemia
Es importante mantener su glucemia estable
siguiendo una dieta equilibrada y realizando
ejercicio moderado. La insulina es una
hormona que produce el cuerpo y que
mantiene el nivel de glucosa en sangre
dentro de los límites normales. Ayuda a
mover la glucosa de la sangre a las células
del cuerpo para producir energía.

Durante el primer trimestre del embarazo, su
cuerpo requiere un nivel normal de insulina.
Después de la 12ª semana de embarazo, la
demanda de insulina de su cuerpo comienza
a aumentar y alcanza su punto máximo a las
36 semanas. Después del parto, su cuerpo
requiere cada vez menos insulina.

Recibirá una prueba de tolerancia a la
glucosa de una hora de su proveedor entre
26 y 28 semanas para detectar cualquier
indicio de diabetes gestacional.

La atención prenatal

regular ayuda a

identificar y controlar

las afecciones que

afectan la salud de la

madre y el bebé

Todos los padres
merecen apoyo a lo
largo de su camino.
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Contáctenos para más información
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Encontrar un proveedor de cuidado infantil
Si prevé que necesitará servicios de cuidado infantil,
se recomienda comenzar la búsqueda con
anticipación. Las plazas pueden ser muy limitadas,
especialmente para el cuidado de bebés. Algunas
opciones para el cuidado infantil pueden ser: un
proveedor con licencia en su hogar, un centro de
cuidado con licencia o un familiar, amigo o vecino
de confianza que pueda cuidar a su hijo. Querrá
considerar la opción que mejor se adapte a sus
necesidades en función de las horas que necesite
cuidados, el costo, la ubicación, las condiciones, la
entrevista/visita y otros aspectos.
Para encontrar herramientas y recursos gratuitos
para familias y programas de cuidado infantil, 
visite: https://www.parentaware.org/

Para buscar información 
sobre proveedores 

con licencia para servicios 
a domicilio por ciudad, 

condado, número de 
licencia, nombre, tipo de 

programa o código postal: 
https://licensinglookup.dhs.state.mn.us/

Contact Us

Salud mental materna
El embarazo es un gran cambio para su cuerpo y su
mente. Muchas personas se enfocan en la salud
física, pero la salud mental es también muy
importante. Algunos padres se sienten tristes,
preocupados o estresados durante el embarazo o
después del nacimiento del bebé. Esto es común:
aproximadamente 1 de cada 5 padres tiene estos
sentimientos. Obtener ayuda temprano puede
marcar una gran diferencia. Una buena atención de
salud mental ayuda a los padres a sentirse mejor y
ayuda a los bebés a crecer fuertes y saludables.
Cuando los padres cuidan su salud mental, toda la
familia se beneficia. Recuerde: pedir ayuda es un
signo de fortaleza, no de debilidad.

Pregnancy and Parenting Support International
(Apoyo internacional para el embarazo y la 
crianza de los hijos), sección de Minnesota:
https://psichapters.com/mn/

Obtenga información sobre recursos 
adicionales para la salud mental perinatal 

en: https://firststepscentralmn.org/resources

Monitoreo de los movimientos del bebé
Durante su tercer trimestre, su
proveedor le pedirá que cuente los
movimientos del bebé diariamente. Esto
se hace para verificar el bienestar del
bebé y le permite pasar un tiempo
especial cada día con su bebé.
Intente realizar el recuento de actividad
fetal a la misma hora todos los días, esto
mostrará los patrones de actividad de
su bebé.

Si no ha sentido al menos diez
movimientos en dos horas, ingiera algo
de comida, tome agua y recuéstese. Si
continúa sin sentir los diez o más
movimientos durante la siguiente hora,
llame a su proveedor de atención
médica.

Además, llame a su proveedor de
atención médica si nota un cambio
importante en el nivel de actividad de su
bebé. Si fuma cigarrillos, esto puede
disminuir la cantidad de oxígeno que
recibe su bebé y puede hacer que su
bebé sea menos activo. Evite fumar al
menos una hora antes de comenzar a
contar.

“10 en 2" Un total de

diez o más movimientos

distintos en dos horas

sugiere que su bebé

está bien. 

Todos los padres tienen

estrés. Hable con su

enfermera de visita

domiciliaria sobre la

incorporación de

herramientas sobre la

reducción del estrés y la

atención plena en sus visitas

domiciliarias regulares.
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Estamos muy agradecidos de que las
familias inscritas compartan con otros
sus experiencias positivas trabajando
con una enfermera de First Steps.
¡Gracias por recomendarnos a sus
amigos y familiares!

No dude en compartir nuestro 
nuevo video promocional, 
ahora disponible en nuestro 
sitio web https://firststeps
centralmn.org/fhv-materials

¡Un agradecimiento especial a las dos
familias de First Steps que aceptaron
participar en el video!
También aparecen tres de nuestros
visitantes domiciliarios en el video:
•Kieran & Mallory M (del equipo de
Sherburne)
•Mallory V (del equipo de Benton)
¡Gracias a los visitantes domiciliarios!

El programa Follow Along Program (FAP) es un servicio
gratuito que apoya a las familias con bebés y niños

pequeños a medida que crecen y aprenden. 

Las familias reciben un cuestionario dos o tres veces al
año con diversas preguntas sobre el crecimiento y el

desarrollo de sus hijos.

Una vez completadas y devueltas, las familias reciben
actividades divertidas para hacer con sus hijos para
ayudarlos a explorar y aprender a través del juego. El

personal también está disponible para responder
preguntas y conectar a las familias con recursos y

servicios, si es necesario.

Si le preocupa cómo está aprendiendo y creciendo su
hijo, Help Me Grow es un excelente recurso: puede

solicitarlo usted mismo en su sitio web, o el personal o
el proveedor de atención médica de su hijo pueden

ayudarle a solicitarlo.

Inscríbase gratis en línea en https://follow
alongprogram.web.health.state.mn.us/

¿Qué es el programa "Follow Along Program"?

Difundir información sobre
nuestra programación

Después de dar un paseo, escribe: 
3 cosas que haya visto
2 cosas que haya escuchado
1 cosa que haya sentido

Anime a los niños a dibujar su
momento de primavera favorito.

Diario de primavera consciente

Como funciona

¿Qué pasa si tengo inquietudes?

¿Cómo me registro?

Plato de papel fácil
para caracoles

pintado con bolas de
algodón

https://tinyurl.com/
msvw48xs

Respiración primaveral con la
naturaleza

Siéntese afuera y respire
lentamente. Imagine inhalar la
frescura de la primavera y exhalar
cualquier estrés. Visualize: Imagine
que está creciendo como una flor
con cada respiración.
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Actividades Del Mes

Atención plena

Datos curiosos sobre First Steps

Martes
10a-12p, Monticello Community Center
9:30a-11:30a, St. Cloud YMCA

Miércoles 
9:30a-11:30a, Wright County Historical Society, Buffalo
1:30p-3p, Maple Grove Hospital

Jueves
10a-12p, Mainstreet Family Resource Center, Elk River
11a-12:30p, Cambridge-Isanti Adult Enrichment Center

Viernes
10a-12p, Options for Women -Cornerstone, St. Michael

Apoyo a la alimentación infantil

= cuando el personal de 'First Steps' está presente

http://www.firststepscentralmn.org/
https://firststepscentralmn.org/fhv-materials
https://firststepscentralmn.org/fhv-materials
https://followalongprogram.web.health.state.mn.us/
https://followalongprogram.web.health.state.mn.us/
https://tinyurl.com/msvw48xs
https://tinyurl.com/msvw48xs
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St. Cloud Area YMCA


