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Desde el momento en que descubras que estas embarazada, querras dar a tu bebé el mejor comienzo en la vida.
Nuestras decisiones influyen en la vida de nuestros hijos.

Alcohol

Los CDC (Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades) afirman que no se conoce una cantidad segura
de consumo de alcohol durante el embarazo. Es dificil investigar los efectos del consumo de alcohol durante el
embarazo. Una de las razones es que la investigacion tiene que ser retrospectiva y depende de la memoria de la
madre de cuanto bebié durante el embarazo. Esto no sélo es dificil de recordar, sino que también es complicado,
ya que a menudo se minimizan las cantidades de bebida y muchas personas no son sinceras en sus respuestas
sobre cuanto bebieron cuando les pregunta. Incluso cuando tu bebé es muy pequeno, hay todo un monton de
desarrollo en marcha.

Los Trastornos del Espectro Alcohdlico Fetal (TEAF) son un grupo de trastornos que se producen en bebés que
estuvieron expuestos al alcohol en el utero.

Hay una amplia variedad de sintomas que incluyen25:
« Problemas de crecimiento, como bajo peso al nacer y crecimiento mas lento después del nacimiento

« Defectos congénitos, como anomalias faciales, defectos cardiacos o renales, pérdida de visién o pérdida
auditiva

«  Problemas neuroldgicos, como problemas de aprendizaje y mala coordinacién
«  Problemas de comportamiento, como inquietud y problemas para dormir

Cuanta mas beba, mas los riesgos aumentan para su bebé. Si usted estd acostumbrada a beber alcohol con regu-
laridad, puede ser dificil cambiar sus habitos cuando quede embarazada.

Aqui estan algunos consejos:
1. Mantén alcohol fuera de tu casa.
2. Habla con tus amigos y tu familia sobre tu decisidon de dejar de beber.
3. Mantente alejada de personas y lugares que le inciten a beber, si es posible.
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Practica cdmo decir no a una bebida.
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5. Elije una version sin alcohol de una bebida que te guste o encuentra una receta “mocktail” en internet.

Fumado

Los bebés expuestos al humo del cigarrillo:
« Tienen mas probabilidades de morir de Sindrome de Muerte Subita Infantil, o SMSL.
« Esmas probable que nazcan muertos o prematuros. De hecho, el parto prematuro es una de las principales
causas de muerte, discapacidad y enfermedad entre los recién nacidos.
« Mayor riesgo de defectos congénitos, como labio leporino o paladar hendido.
+ Tienen una mayor probabilidad de pulmén y dafio cerebral.

Estas devastadoras complicaciones provienen de las dos principales toxinas que los cigarrillos producen: nicotina
y mondxido de carbono.

Juntas, estas sustancias quimicas reducen considerablemente el suministro de oxigeno al bebé. La nicotina es-
trecha los vasos sanguineos de todo el cuerpo y del cordéon umbilical, cortando el suministro de oxigeno. Los
glébulos rojos que normalmente transportan oxigeno comienzan a recoger moléculas de monéxido de carbono.
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Esto reduce aun mas la cantidad de oxigeno transportado en tu torrente sanguineo y a tu bebé. En otras palabras,
cuando fumas, vapeas, o estas expuesta al humo de segunda y de tercera mano, tu bebé no esta recibiendo todo
del oxigeno que necesita para crecer. Las madres deben dejar de fumar inmediatamente y limitar su exposiciéon
a otros fumadores. Cuanto antes una madre deja de fumar, o incluso reduce su tabaquismo, el riesgo empieza a
disminuir. Reduce al minimo el tiempo que pasas en lugares donde esta permitido fumar, aunque no haya nadie
fumando en ese momento.
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