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INTRODUCCION

La presente cartilla de actividades “PARA MEJORAR LAS PRACTICAS DE CUIDADO
TRANSCULTURAL EN LAS GESTANTES ADOLESCENTES"” contiene 4 modulos con informacion
importante sobre cuidados con la alimentacion, cuidados con la higiene genital, cuidados con la
estimulacion intrauterina y prevencion de consumo de sustancias psicoactivas. Estas son
conductas modificables que ayudan a la prevencion de complicaciones asociadas a las malas
practicas en la gestacion.

La estimulacién prenatal le permite al bebé estar conectado con su medio extrauterino,
desarrollando un vinculo afectivo con sus padres y familia. Por tal motivo, durante el paso del
tiempo, se ha demostrado cientificamente que los diferentes tipos de estimulacion prenatal
existentes, no ocasionan dafios al feto, al contrario, le permite explorar los sentidos, que son
base fundamental para su buen desarrollo.

Durante la gestacion, la higiene genitourinaria y sexual, juegan un papel fundamental en el
buen desarrollo de la gestacion, debido a que sustentos cientificos confirman que las
infecciones urinarias, traen como consecuencia diferentes complicaciones como parto
pretérmino, amenaza de aborto, sepsis neonatal y bajo peso al nacer. De acuerdo con la
informacion anteriormente sustentada, se hace necesario que se enfatice en la importancia de
prestar atencion a la correcta técnica de higiene intima, los cuidados con el lavado de la ropa
interior y las relaciones sexuales.

La alimentacion en la gestacion ha constituido un legado significativo en cada familia,
comunidad o cultura, ya que tiene una caracteristica importante y es que esta varia
dependiendo de las condiciones sociales y econdmicas de las gestantes, dificultando una
nutricion adecuada en el embarazo.

El entorno social cumple un papel fundamental para el desarrollo adecuado de la gestacion, ya
gue influye en las condiciones de vida de la madre adolescente y del hijo por nacer, si bien es
cierto, muchas de estas gestaciones ocurren en comunidades con entornos vulnerables, dificil
acceso a la educacion y rodeados de maltrato, drogas vy violencia.

Cada uno de los modulos hace referencia al conocimiento sobre las dimensiones que se
identificaron alteradas en la investigacion, al realizar las actividades propuestas, se puede
identificar oportunamente las practicas que no son beneficiosas para la madre y su hijo por
nacer, ademas orientar a la necesidad de pedir apoyo al personal de salud que atiende su
control prenatal, con el fin de prevenir complicaciones en la diada madre-hijo.
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OBJETIVO |

‘Brindar informacién sobre cuidados relacionados con la alimentacién, la
higiene genital, la estimulacion intrauterina y prevencion de consumo de
sustancias psicoactivas, para facilitar la apropiacion de cuidados que
favorezcan el mantenimiento de la salud materno fetal, en las gestantes
adolescentes que asisten a control en la E.S.E Hospital San Rafael de
Fusagasuga.

[ -

En esta cartilla encontrara 4 modulos con informacion importante para su
salud. La invitamos a leer y desarrollar cada una de las actividades propuestas.

MODULO ACTIVIDADES EDUCATIVA

SESSL IV VTV VAV VAN N

—

VA

Comunicandose con el bepé
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MODULO

1
"COMUNICANDOSE CON EL

BEBE"

La estimulacion prenatal le permite al bebé estar conectado con su medio
extrauterino, desarrollando un vinculo afectivo con sus padres y familia.

Veamos cuales son las diferentes técnicas de estimulacion prenatal, que
se pueden realizar a partir del 2 y 3 trimestre de gestacion.

e Con lalinterna encendida, acércalay
aléjala del vientre.

e También puedes hacer movimientos
suaves para que el bebé pueda seguir la
luz.

e Destaparse el vientre unos segundos para
tomar el sol.

A LAS 16 SEMANAS DE GESTACION, EL FETO YA PUEDE PERCIBIR
LUCES BRILLANTES, CON ESTOS EJERCICIOS SE TRABAJA LA
ESTIMULACION COGNITIVA, SE ESTIMULA LA RETINA OCULAR CON EL
FIN DE QUE SE VAYA ADAPTANDO A LA LUZ, TAMBIEN SE ESTIMULA
SU CURIOSIDAD Y LA ATENCION.
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Escuchar musica a un volumen adecuado
ayuda a que el feto conecte con el mundo
exterior

Hablar con el bebé varias veces al dia, por
ejemplo, por la maflanay por la noche, y
un tiempo mas dilatado después de
comer,

Léele un libro.

Escuchar sonidos de la naturaleza.

A PARTIR DE LA SEMANA 17 DE GESTACION, EL FETO SE CONECTA
CON EL MUNDO EXTERIOR A TRAVES DE LOS SONIDOS, DE TAL
MANERA QUE CUANDO NAZCA LA ADAPTACION SERA MAS.

e Acaricia el vientre con las palmas de las manos.
e Toca el vientre con los dedos en distintas

posiciones.

e Masajea el vientre con los nudillos mediante
movimientos circulares.

e Juega con el bebé.

e Cuando el bebé da una patadita se le puede
contestar presionando suavemente en la zona
donde ha dado el golpe. Asi se crea una
interaccion, y ademas se trabaja el vinculo.

e Utiliza distintas texturas, pasar un cepillo de
cerdas o un pincel suave.

A PARTIR DEL 5 MES DE GESTACION, EL FETO YA REACCIONA
PLENAMENTE ANTE LAS ESTIMULACIONES TACTILES
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e Balanceate en una mecedora o practica
yoga

e Practica nataciobn o camina  con
regularidad p

e Realiza bailes lentos y suaves, sola 0 con"-

SuU pareja

SE REALIZA A PARTIR DE LA SEMANA 16 DE GESTACION, AYUDA A
QUE EL FETO DESARROLLE SU EQUILIBRIO Y PERCEPCION DEL
MOVIMIENTO DENTRO DEL VIENTRE.

b

. . %%X
giros violentos de cadera y espalda A

- X

e Eliminar movimientos bruscos, cualquier tipo de salto o rebote y

e Cuidar la postura, especialmente a medida que el aumento de
peso cambia el centro de gravedad

e Beber agua para evitar la deshidratacion

e Evitar que nuestra temperatura corporal suba en exceso

&

e Controlar las pulsaciones (un truco facil es poder mantener una
conversacion sin ahogarnos)

e (Cesar la actividad si notamos cualquier tipo de dolor, mareo o
molestia



MODULO
1

ACTIVIDAD N° 1

De acuerdo a las técnicas de estimulacion prenatal observadas
anteriormente, escoja una actividad de cada técnica y describa
|0 que sintio al realizarla con su bebé.

TECNICA VISUAL

TECNICA AUDITIVA

TECNICA DEL TACTO

TECNICA MOTORA
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MODULO
1

ACTIVIDAD N° 2

Escriba una carta para su bebé que viene en camino, en la cual
le narre todos los sentimientos que siente hacia el.

Esta actividad la puede realizar junto a su pareja o familia.
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"ALIMENTACION
SALUDABLE EN LA
GESTACION"

Es cierto que, durante la gestacion, ademas de las necesidades calodricas,
también se aumenta la demanda en su organismo de ciertos componentes,
sobre todo de vitaminas y minerales. Si adapta bien su plan nutricional,
sera suficiente con lo que aportan los alimentos.

De 3 - 4 porciones
diarias

Pan, cereales
y papas

3 porciones al dia
ante ae nopra "I

r

&

intes Carnes
’ y pescados

Frutas y
hortalizas

De 3 - 4 porciones
por semana.

Leche Frutos secos
y productos lacteos Fuente de minerales
uente di o y proteina como el zinc, magnesio
calcio, potasio, etc.

¢ W

®

De 2 - 4 porciones po
semana.

LLITERVE GETRETTE

2 litros al dia



:EXISTEN ALIMENTOS CON
LOS QUE SE DEBA TENER
CUIDADO EN LA GESTACION?

ESs importante evitar durante la gestacion, las enfermedades que se
originan por el consumo inapropiado de algunos alimentos, las cuales
pueden poner en peligro la vida de la mama y bebe.

/N EVITE /\

e Consumo de pescados 0 mariscos, crudos,
ahumados, marinados o con alto contenido
de mercurio como el atdn.

e Carne y pollo precocidas o a termino
medio.

e Carnes procesadas como chorizo, jamon o

embutidos.

y

e [ eche 0 queso frescos sin procesar.

Qo e Huevo tibio 0 poco cocinado

e Mas de 3 tazas de café en el dia
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ACTIVIDAD N° 3

En las siguientes casillas coloque los alimentos que usted cree
son recomendados para cada una de las comidas del dia y que
aportan nutrientes y vitaminas a su bebe.

DESAYUNO ONCES

D)

N
)

D)
N
)

ALMUERZO MEDIA TARDE

CENA




ACTIVIDAD N° 4

En la siguiente sopa de letras encierre con un color las palabras

gue corresponden a una buena alimentacion.
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ACTIVIDAD N°5

Complete en la siguiente imagen el crucigrama sobre las frutas

b
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"PORQUE EVITAR EL
CONSUMO DE ALCOHOLY

OTRAS SUSTANCIAS
PSICOACTIVAS”
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El consumo de sustancias adictivas en el embarazo, ocasionan unos
posibles efectos 0 consecuencias negativas para la madre y el hijo por
nacer, por eso es importante que cuenten con informacion asertiva que les
ayude a tomar decisiones que marcaran el futuro de mamay bebé.

SUSTANCIA POSIBLE EFECTO EN LA MADRE POSIBLE EFECTO EN EL FETO, EL RECIEN
NACIDO Y EL NINO
MARIHUANA « Trabajo de parto prematuro « Temblores
« Sobresaltarse facilmente
« Sentirse irritable o molesto
« Problemas de aprendizaje
« Trastorno por déficit de atencion con
hiperactividad
« Depresion
« Abuso de sustancias
« Leucemia
« _Determinados tipos de cancer
METANFETAMINA « Ataque cerebral « DBajo peso al nacer
« Daiio cerebral « Problemas del corazon y pulmonares
« Aborto espontaneo
+ Desprendimiento prematuro de
placenta
PCP/LSD « Confusion « Sintomas de abstinencia después del
« Delirios nacimiento
« Alucinaciones « Problemas de aprendizaje
« Riesgo de sobredosis « Problemas emocionales
« Problemas de conducta
ALCOHOL « [alta de determinadas vitaminas « Bajo peso al nacer
« Aborto espontaneo « Discapacidad intelectual
« NMuerte fetal « Problemas del corazon
« Froblemas de aprendizaje y de conducta
« Sindrome de alcoholismo fetal
COCAINA « Convulsiones » Baja puntuacion de Apgar
« Alucinaciones « Ataque cerebral
« Liquido en los pulmones ( edema de » Deformacion de los érganos reproductivos o
pulmoén) urinarios
« Problemas respiratorios « Sindrome de muerte infantil subita (SIDS,
« Problemas del corazon por sus siglas en inglés)
« Desprendimiento prematuro de
placenta
« Aborto espontaneo
» Muerte fetal
EXTASIS . Se desconocen los electos » Problemas de memoria a largo plazo
' « Problemas de aprendizaje
HEROINA « Preeclampsia « Convulsiones
« Sangrado durante el tercer tnmestre « Sintomas de adiccion y
« Desprendimiento prematuro de de abstinencia despues del nacimiento
placenta » Problemas respiratorios
« Parto de nalgas « [amano pequeno al nacer
_ « _Problemas de desarrollo fisico y mental
INHALANTES « Problemas respiratorios que ponen la » DBajo peso al nacer
vida en peligro « Problemas en la manera en que se forman los
« Convulsiones huesos
« Coma « Problemas de aprendizaje
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¢Que puede hacer para dejar
de consumir alcohol o drogas?

Dé el primer paso. Admitir que necesita ayuda puede
ser dificil. Es posible que se sienta avergonzada o que
tenga dudas acerca de si podra dejar de consumir o no.

Digaselo a alguien. Si no puede dejar de beber o de
consumir drogas por su propia cuenta, digale a alguien
gque necesita ayuda. Hay personas y programas para
ayudarla.

Haga cambios en su vida. Es posible que deba realizar
cambios en su ruting, como evitar frecuentar a
determinadas personas o dejar de ir a los lugares donde
solia beber o consumir drogas. Pidales a sus amigos vy
familiares que apoyen sus cambios.

Considere la asesoria psicologica. La asesoria
psicologica la ayudara a realizar cambios en su vida para
gue pueda mantenerse alejada de las drogas o del
alcohol. Usted aprende a sobrellevar las emociones
dificiles y a tomar buenas decisiones.
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ACTIVIDAD N° 6

En el siguiente recuadro dibuje su red de apoyo familiar.
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ACTIVIDAD N° 7

Indigue con una F (falso) o V (verdadero) los siguientes enunciados.

Una cerveza a la semana antes de que nazca su hijo le
ayudara a tener mayor produccion de leche.

Fl consumo de sustancias adictivas en el embarazo
ocasionan efectos negativos en el bebeé.

El consumo de marihuana, cocaina, heroina u otra droga
en dosis bajas en el embarazo, no le ocasionan al bebé
sintomas de abstinencia al nacer.

O OO
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"HIGIENE INTIMA:
ASPECTOS A TENER EN
CUENTA"

Durante la gestacion se debe realizar una higiene intima adecuada, ya que
la vagina sufre alteraciones ocasionadas por los cambios hormonales, sin
embargo, si no se cuenta con una higiene genitourinaria y sexual
adecuada, se facilita la presencia de complicaciones como amenaza de
aborto, amenaza de parto prematuro, entre otras.

( )

TIPS DE HIGIENE INTIMA EN EL
EMBARAZO

r

HIGIENE GENITAL

e Alir al bafio hay que tener la precaucion de
secarse siempre de adelante hacia atras en
direccion de la vagina hacia el ano.

e Evitar los protectores diarios.

e £|lavado de manos antesy después de ir al

DaNo es muy aconsejable.

e | 0s labios de la vulva tienen que separarse

para facilitar la limpieza de los pliegues.

e En cuanto a la humedad de la zona, hay que
eliminarla para no favorecer el crecimiento
de hongos.

e No realizar duchas vaginales, porque afectan
la flora vaginal y si hay infeccion ayudan a
gue se compligue mas facilmente.
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LIMPIEZA DE ROPA INTERIOR

e Evitar lavarla en la lavadora junto a otras
prendas de la familia

e |3 ropa interior debe ser holgada y estar
confeccionada en algodon u otros tejidos
transpirables. Las fibras artificiales y las
prendas cefiidas dificultan la transpiracion vy
propician la aparicion de infecciones.

e Hay que tener cuidado con los detergentes y
suavizantes que usamos. Algunos son muy
fuertes y agresivos con la piel y las mucosas.
Lo ideal es usar la menor cantidad posible de
productos quimicos.

e Fvitar dejarla humeda en la ducha o el
lavadero

PRECAUCIONES EN LAS
RELACIONES SEXUALES

Hay que tener cuidado con cualquier tipo de
infeccion genital de la pareja: se aconsejan
relaciones sexuales con preservativo (incluso
durante el embarazo) para evitar el contagio
de la madre.
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ACTIVIDAD N° 8

A continuacion usted encontrara la imagen de los genitales femeninos
externos, complete la frase con las palabras encerradas en el circulo vy
dibuje una flecha sefalando la limpieza genital correcta.

e Alir al bafio hay que tener la precaucion de secarse siempre de
hacia en direccion de hacia
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ACTIVIDAD N° 9

Con un color rojo encierre los elementos que usted comunmente utiliza
para realizar sus cuidados genitales.

Tampones
P Cremas

hidratantes
Sales de bano

Protectores
diarios
Vinagre

Jabon intimo AgUa

Gel intimo diario

Panos
humedos

Toallas
higienicas
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