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I h e Sto r Delivering information
for your pregnancy and baby
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El otorio es una
temporada cdlida.
Asi que tome

su cobija favorita,
beba chocolate
calientey disfrute del
embarazo dia a dia.

Disfrute la temporada: Tenga un embarazo acogedor en otoiio

Con dias maés frescos, el otofio es un buen momento para bajar el ritmo, abrazar a sus seres queridos y
cuidarse mas durante el embarazo. Aqui tiene algunas ideas para recibir la temporada:

@ Vistase con capas: Estar embarazada puede hacer que sienta mas calor de lo normal. Como el
clima cambia, use ropa ligera en capas para mantenerse cémoda.

@ Descanse: Los dias més cortos son una buena excusa para relajarse. Escuche su cuerpo y no tenga miedo
de ir mas despacio.

@ Agende una cita de cuidado personal: Pruebe un masaje prenatal para reducir el estrés y dormir mejor.

@ Tome un baiio tibio (no caliente): Agregue sal de Epsom para aliviar los misculos adoloridos.

Comidas reconfortantes que ayudan a un embarazo
saludable en otoiio

Llega la temporada de suéteres, es buen momento para disfrutarla con comidas nutritivas que reconfortan su
cuerpo y ayudan al crecimiento de su bebé. Las frutas y los vegetales de temporada tienen muchas vitaminas
y minerales que ayudan al desarrollo del bebé y la hacen sentir bien.

Aqui hay algunas favoritas para incluir en su plato:

@ Camotes: Tienen mucho betacaroteno, importante para el crecimiento del feto.

@ Manzanas: Tienen fibra y vitamina C. Son un buen refrigerio para llevar.

@ Calabaza: Tiene muchos antioxidantes y sabe deliciosa en sopas o postres.

@ Lentejas y frijoles: Tienen proteina vegetal y hierro. Son buenas para guisos y ayudan a mantener su energia.

S

Recuerde que Dell Children’s Health Plan ofrece comida fresca, frutas, vegetales o comidas
preparadas para afiliadas embarazadas después del parto. Solo se permite un envio. Consulte su
manual para miembros para mds informacion. Pueden aplicarse restricciones y limitaciones.
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Recibir la vacuna de

la gripe durante el
embarazo puede protegerla
a usted y a su bebé

éSabia que los cambios en su sistema
inmunolégico, corazén y pulmones
durante el embarazo aumentan el riesgo
de enfermar gravemente de gripe?

El embarazo aumenta el riesgo de hospitalizacion y
complicaciones si se enferma de gripe.

Pero si recibe la vacuna en el embarazo, puede
protegerse y también a su bebé. Si se recibe la
vacuna de la gripe durante el embarazo, le pasa
anticuerpos a su bebé que pueden ayudar a
protegerlo los primeros meses después de nacer,
cuando aun es muy pequefio para recibir la vacuna.

La temporada de gripe cambia cada afio. El Centro
para el Control y la Prevencién de Enfermedades
(CDC) recomiendan recibir la vacuna en otofio para
estar protegida antes de que aumenten los casos.

La vacuna de la gripe es segura durante el embarazo
y se puede aplicar en cualquier trimestre

Fuente: www.cdc.gov/vaccines-pregnancy/about/index.html!

@r««;: H@® Visite nuestro sitio web para ver mas
4; "t consejos para tratar infecciones virales
fﬁi 25 como el resfriado o la gripe en casa
@J&% DellChildrensHealthPlan.com/
que-hacer-cuando-estas-enfermo

Recuerde que muchas enfermedades como fiebre,
resfriado, vomitos, diarrea o gripe se pueden tratar
en casa y no requieren visitar al proveedor ni ir a
atencién urgente:

@ Pruebe aerosoles nasales salinos para aliviar la
congestion nasal.

@ Descanse mucho.

@ Hay muchos medicamentos de venta sin receta
para resfriado, gripe o vémitos. Consulte con su
proveedor si es la primera vez que las toma o si
estd embarazada.

Recuerde

Los miembros de 3 aflos 0 mas reciben una
recompensa de $25 para productos de venta libre
al vacunarse anualmente contra la gripe. Consulte su
manual para miembros para mds informacion.

Pueden aplicarse restricciones y limitaciones.

DellChildrensHealthPlan.com

Prepare su casa para el
bebé esta temporada

Preparar su casa en otofio es buen momento
para crear un ambiente acogedor y saludable
para su bebé. Aqui tiene consejos para
limpiar y organizar su casay alistarse para su
recién nacido:

@ Limpie alfombras y muebles a fondo:
El pelo de mascotas y alérgenos quedan
atrapados ahi.

@ Lave toda laropay telas: Lave todo,
desde ropa del bebé hasta cobijas, con
detergente apto para bebés.

@ Desinfecte todos los articulos del bebé:
Use desinfectante seguro para bebés en
biberones, piezas del extractor y chupones.
Limpie y desinfecte la cuna, el cochecito y el
asiento para auto.

@ Organice la ropa por talla y temporada:
Tenga a la mano la ropa de esta temporada y
guarde la méas grande o fuera de temporada
en cajas con etiquetas.

@ Cree "estaciones" para mas comodidad:
Ponga estaciones en su casa para
alimentarlo y cambiarle los pafales por la
noche con todo a su alcance.



http://www.cdc.gov/vaccines-pregnancy/about/index.html
https://dellchildrenshealthplan.com/que-hacer-cuando-estas-enfermo/?lang=es#link-after-spa
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Mantenerse activa durante el embarazo en clima fresco

Cuando baja la temperatura, no deje que baje también su motivacién para hacer ejercicio. El frio no tiene por
qué afectar a su rutina, aunque correr en la caminadora parezca aburrido comparado con andar en bicicleta.
Hacer ejercicio con frecuencia durante el embarazo puede ayudar a reducir molestias fisicas. También puede
ayudar en la recuperacion después del parto.

Si quiere que el ejercicio sea divertido y motivador, pruebe estas opciones:

@ Aerébicos acuaticos: El agua reduce la gravedad, asi que es més facil para las articulaciones.
@ Yoga: Mejora su flexibilidad y fuerza, sobre todo en musculos que se usan en el parto.

@ Caminar: Caminar rapido trabaja todo el cuerpo y es facil para los musculos y articulaciones.

@ Ejercicios del suelo pélvico: Fortalecen los musculos que sostienen el ttero, vejiga e intestinos.
También ayudan en el parto y la recuperacién.

Fuente: https://www.acog.org/womens-health/faqs/exercise-during-pregnancy

Dell Children's Health Plan presta
servicios de doula a través de GALS

Giving Austin Labor Support (GALS) se dedica a dar apoyo emocional,
fisico e informativo a nuestras afiliadas embarazadas para mejorar la Dell Children's Health
experiencia de parto y fortalecer a su familia. Con GALS, los Programas
de Doula Prenatal y Posparto le dan apoyo durante su embarazo y

Plan ofrece servicios

después de que nazca su bebé. adicionales para cuidar
En el programa de doula prenatal, las acompafantes le dan apoyo y la su salud:

ayudan a estar cdmoda con métodos no médicos, ademas de ayudarla a @ $75 por hacerse un

vivir una experiencia de parto positiva. chequeo prenatal en el

primer trimestre o en un
plazo de 42 dias después
de afiliarse en cualquier
trimestre.

Después de dar a luz, GALS esta disponible para ayudarlos a usted

y a su familia si necesitan apoyo adicional. El cuidado posparto suele
comenzar unas 2 semanas después del parto y puede continuar por 6 a
12 meses. El objetivo de la doula en el posparto es cuidarla a usted para
que pueda cuidar de su bebé. @ $100 para miembros que
hacen una revision
posparto entre los 7y 84

Dell Children's Health Plan ofrece visitas a domicilio durante el
embarazo y después del parto. También hay servicios de doula durante

el parto. Llame a Coordinacién de Servicios al 1-512-324-3015 (TTY dias después de dar a luz.
7-1-1), sin costo al 1-844-964-3015 (TTY 7-1-1) o comuniquese con Consulte su manual para

GALS al 1-512-934-2171. *Afiliadas de CHIP Perinate no califican para miembros para ver toda la
servicios de doula después del parto. Consulte su manual para miembros para informacidn. Se pueden aplicar
ver toda la informacion. Se pueden aplicar restricciones y limitaciones. restricciones y limitaciones

Bienvenida a nuestra Unidad Especializada de Parto:
atencion experta y apoyo personal

Si su bebé tiene una condiciéon complicada, la Unidad Especializada de Parto (Specialized Delivery Unit, SDU)
en Dell Children's estara con usted en cada paso. La SDU apoya a las madres de fetos con problemas médicos
y ofrece atencidon centrada en la familia para que pueda dar a luz y recuperarse junto a su bebé.

El mes pasado, durante la Semana de Enfermeria Neonatal, celebramos el papel de la SDU en mantener a los
bebés junto a sus madres para una atencién inmediata y vital. Estar cerca de su bebé ayuda a reducir el estrés
y da mejores resultados en los momentos mas importantes


https://www.acog.org/womens-health/faqs/exercise-during-pregnancy 
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Destacado en coordinacion de servicios

Grace Williams, enfermera registrada,
coordinadora de servicios maternos

Nuestra administradora de casos de maternidad, Grace, es enfermera
registrada desde hace mas de 30 afios. Hace poco ayudd a una afiliada

a evitar un riesgo grave durante su embarazo. Cuando revisé su caso,

Grace noté algo que pudo haber causado problemas si no se detectaba

a tiempo. Le explicd los riesgos de forma clara y amable, y le dijo que llamara
a su proveedor de inmediato.

La afiliada siguid su consejo y luego su proveedor confirmd que era necesario hacer cambios. Ella se mostré
muy agradecida y dijo que no habria sabido del riesgo sin la ayuda de Grace.

Esta historia muestra cémo nuestros administradores de casos de maternidad son clave para mantener a las
afiliadas seguras y apoyadas durante el embarazo. La rapidez y compasién de Grace no solo evitaron un dafio,
sino que también le dieron confianza a la afiliada para cuidar de su salud.

El 12 de agosto, nuestras futuras mamas
asistieron al Baby Shower Comunitario de
Dell Children’s Health Plan. Su presencia
hizo que la celebracién fuera maravillosa.

Muchas gracias a Catholic Charities of
Central Texas por brindarles a las futuras
mamas recursos Utiles para darles la
bienvenida a sus bebés.

Proximos eventos

@ El16 de octubre, sera el Evento de
Halloween en Dottie Jordan Rec
Center de 5 p.m.a 8 p.m.

@ EI 29 de octubre, Trunk or Treat
serd en Del Valle ESde 5 p.m. a
6:30 p.m.

@ EI130 de octubre, serd Fall Fest en
Bluebonnett Trail ES de 5 p.m. a 7p.m.

@ El1de noviembre, Hope Fest sera en
Northeast Early College High School
de 9:30 a.m. a 3:00 p.m.

Siganos en facebook.com/DellChildrensHealthPlan. Para una lista actualizada

de eventos visite nuestro sitio web DellChildrensHealthPlan.com.
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