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The Stork

Renovacion de Pascua y nuevos comienzos

Delivering information
for your pregnancy and baby

Ahora que comienza la temporada de Pascua y vienen a la mente pensamientos de renovacion, es un buen
momento para celebrar la nueva y emocionante vida que florece en su interior. Esta temporada, piense en su
pequefio como un “huevo de Pascua” que espera romper el cascardn. Disfrute de las emocionantes noticias
de su bebé en crecimiento y de su viaje para ser madre.

La importancia de una buena nutricion
durante el embarazo

Cuando se trata de tener un embarazo sano, cuidarse a si misma nunca >

ha sido tan importante. Comer bien durante el embarazo es importante ’
porque afecta directamente el desarrollo saludable de su bebé. Comer ‘
adecuadamente da el combustible esencial para el crecimiento de los

organos, el desarrollo del cerebro y el bienestar general.

Se necesitan alrededor de 300 calorias adicionales al dia para
mantener un embarazo sano.

Estas calorias deben provenir de una dieta balanceada de proteinas, '
frutas, vegetales y granos integrales. Los dulces deben reducirse al

minimo. Una dieta saludable y bien balanceada durante el embarazo ST

también puede ayudar a reducir algunos sintomas del embarazo como
las nduseas y el estrefiimiento.

Academy of Nutrition and Dietetics recomienda estos puntos clave
para un estilo de vida saludable durante el embarazo:

@ Ganar la cantidad de peso correcta para usted
@© Comer una dieta balanceada
@ Hacer ejercicio con regularida

Beber muchos liquidos es parte de una nutricién saludable para el D
embarazo. Puede lograrlo bebiendo ocho vasos de agua al dia. Hable

con su proveedor sobre limitar la cafeina y los edulcorantes artificiales.

No beba alcohol mientras esté embarazada.

Fuente: healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/85,P01227

No olvide

@ Puede ganar una recompensa de $75 por hacerse
un chequeo prenatal en su primer trimestre o en un
plazo de 42 dias a partir de la inscripcién en
Dell Children’s Health Plan en cualquier trimestre.

@ Puede obtener un asiento convertible para auto
cuando complete seis visitas prenatales durante el
embarazo. (Un asiento para auto por embarazo y por hijo)

CM-0325-102



https://healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/Search/85,P01227
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Brote de sarampion  .s .

en Texas y su
embarazo

Con el brote actual de sarampidn en Texas, si esta
embarazada, no debe ponerse la vacuna del sarampidn,
paperas y rubéola (MMR). Después de dar a luz a su bebé, :
se recomienda una dosis de la vacuna antes de volver a casa para
las mujeres que no tienen pruebas de inmunidad. &
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Su pareja o cényuge, hijos y familiares deben tener sus vacunas al dia, especialmente
la MMR. Es importante recordar que no hay riesgo de transmitir el sarampion a los contactos

cercanos por la vacuna del sarampién.

Hable con su médico o llame a la Linea de Eenfermeria disponible las 24 horas al 1-855-712-6700 (TTY 7-1-1)
para obtener informacidn sobre la mejor forma de protegerse y proteger a su familia del sarampién.

Fuente: healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/90,P02250

Destacado en
coordinacion de servicios:
Stephanie Newsome

es una trabajadora social clinica con licencia
establecida en Austin. Stephanie tiene mas de
10 afios de experiencia, incluyendo trabajo social
médico, hematologia y oncologia pediatricas y
bienestar infantil.

En su tiempo libre, a Stephanie le gusta leer,
viajar, dejar que su esposo cocine comida
deliciosa y abrazar a su perro.

La cita favorita de Stephanie es:

“Solo soy uno, pero soy uno. No puedo
hacerlo todo, pero puedo hacer algo.
No dejaré que lo que no puedo hacer
interfiera con lo que puedo hacer”’

— Edward Everett Hale.

Como terminar con el
abuso en las relaciones

Aunque el embarazo deberia ser un periodo
emocionante en su vida, también ocurren
algunos cambios mientras se prepara para

traer un pequefio al mundo. Es natural querer

el apoyo emocional de una pareja. Pero para
algunas mujeres, la violencia en una relacién

es una realidad. El Centro para el Control de
Enfermedades definen la violencia de pareja como
violencia, acoso o abuso emocional. A menudo se
desarrolla lentamente. Es posible que no

sea facil identificar el abuso. Las sefiales
tempranas incluyen:

© Celos extremos

@ Comportamiento controlador

© Abuso verbal o emocional

@ Una historia de reacciones violentas o abuso

Las mujeres que viven abuso antes del
embarazo pueden estar en riesgo de vivir mas
abuso durante el embarazoy. Algunas mujeres
en este tipo de relacion saben que tratar de salir
de la situacion puede ser dificil, pero no significa
que no tenga opciones. Comuniquese con la
Coalicién Nacional contra la Violencia Doméstic
para informacién sobre organizaciones locales.
Su proveedor también puede ayudarla a
encontrar recursos comunitarios de apoyo para
afrontar esta situacion

Fuentes:
healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/85,P01229;
healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/1,2340
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https://healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/Search/90,P02250
https://healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/Search/85,P01229
https://healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/Search/1,2340
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¢Lo sabia?

Hay visitas a domicilio disponibles para los
miembros durante el embarazo y servicios de
comadrona durante el parto.

Conozca los sintomas
de las senales de alerta
materna urgentes

A medida que se prepara para la llegada de su
bebé, debe estar atenta a las sefiales y sintomas
de alerta materna urgentes durante el embarazo
y en el afio siguiente al parto. Si tiene alguna de
las sefiales o sintomas indicados abajo, consulte a
un médico de inmediato, ya que pueden poner en
riesgo su vida:

@ Dolor de cabeza que no desaparece o empeora
con el tiempo

@ Mareos o desmayos

@ Fiebre de més de 100 grados

@ Hinchazdn excesiva de las manos o cara

@© Cambios en la vista

@ Dificultad para respirar

@ Dolor abdominal intenso que no desaparece

@ El movimiento del bebé se detiene o disminuye
durante el embarazo

@ Pensamientos de hacerse dafio a usted misma
o al bebé

@ Dolor de pecho o latidos acelerados del corazén
@ Nauseas y vémito graves

@ Hinchazén, enrojecimiento o dolor intensos en
@ piernas o brazos

@ Sangrado vaginal o escape de fluidos durante
el embarazo

@ Sangrado o flujo vaginal abundante después
del embarazo

@ Cansancio abrumador

Esta lista no pretende cubrir todos los sintomas
que podria tener. Si siente que algo no esta bien o
no esta segura de si es grave, hable con su médico
o llame a la Linea de Enfermeria las 24 horas al
1-855-712-6700 (TTY 7-1-1).

Fuente: cdc.gov
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Abril es el Mes de
Concientizacion sobre
la Cesarea

Ahora que celebramos el Mes de Concientizacién
sobre la Cesarea, puede que se pregunte qué es
una cesarea. Si no puede dar a luz a su bebé por via
vaginal, el bebé nace en una operacién de cesarea.

Algunas cesdreas se planifican y programan.
Otras pueden hacerse por problemas que surgen
durante el parto. El Mes de Concientizacion sobre
la Cesdrea esté dedicado a crear conciencia sobre
las cesareas y a promover la importancia de
tomar decisiones inteligentes en relacion con las
opciones de parto. Esta conmemoracidn se centra
en informarla a usted y a su proveedor sobre los
riesgos y beneficios de los partos por cesarea,

asi como sobre |la importancia de reducir las
cesareas innecesarias. Los objetivos del Mes de
Concientizacion sobre la Cesarea incluyen:

@ Reducir las cesareas innecesarias

@ Fomentar el parto vaginal después de una
cesarea (VBAC)

@ Apoyar la recuperacién de la cesarea

@ Educar a las personas sobre los riesgos de
las cesareas

Fuente: healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/85,P01201

Importancia del Mes de
Concientizacion sobre la Cesarea

El Mes de Concientizacion sobre la Cesarea
es importante porque ayuda a educar a las
personas sobre los riesgos y beneficios de
las cesareas y fomenta la toma de decisiones
inteligentes cuando va a tener a su bebé.


https://www.cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs/index.html
https://healthlibrary.ascensioncaremanagement.com/Search/85,P01201
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Eventos pasados que ocurrieron cerca de usted

El'5 de abril, los miembros de Dell Children’s Health Plan fueron a una proyeccién privada de Minecraft Movie en Film Alley Bastrop.
Cada boleto incluia la entrada al cine, palomitas de maiz y una bebida

DESTINATION...

TRANSITION CONFERENCE

El'T de marzo, Dell Children’s Health Plan fue a la Destination El 23 de febrero, Dell Children’s Health Plan fue al
Life Transition Conference en McNeil High School. Community Kickback Day en Chicano Park.

No se pierda los préximos eventos para toda la familia

@ El 26 de abril, se celebrara el Kid Fest en Northeast Early
College Prep de 9:00 a.m. a 1:00 p.m.

@ El 26 de abril, se celebrara el Fourth Annual Dia del Nifio en Hays
County Historical Courthouse de 10:00 a. m. a 1:00 p. m.

@ El 3 de mayo, se celebraré el CelebrASIA Festival 2025 en Asian
American Resource Center de 11:00 a.m. a 3:00 p.m.

Esperamos verla a usted y a su familia ahi. Para obtener mas informacién

sobre los préximos eventos, visite nuestro sitio web en
DellChildrensHealthPlan/events.
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https://dellchildrenshealthplan.com/events/

