Planning is important during and after pregnancy.
We’'re here to help. Here’s what you can do to help
make sure you have a healthy pregnancy, birth
and post-birth experience.

1. Tell your healthcare provider about
your pregnancy.

2. Go to your prenatal and post-delivery visits. If
you have to miss a visit, call the doctor’s office
and schedule a new visit.

Having a prenatal visit within the
first three months of your pregnancy
matters.

You should see your doctor:

» Between weeks 6 and 8 (around day 42):
for a prenatal visit

» Between weeks 8 and 28: once a month
» Between weeks 28 and 36: every two weeks

 Between week 36 and the birth of your baby:
every week

 Between 7 and 84 days after delivery

Your doctor may want to see you more often for
testing. They can also watch you and your baby for
any issues.

3. Tell your healthcare provider about any
concerns you have.

4. Take the prenatal vitamins your doctor
prescribes. Prenatal vitamins have extra
nutrients to help your baby grow and be healthy.

5. Don’t take drugs (like herbal medicine, over-
the-counter vitamins, cold and flu medicine, or
heartburn pills) unless prescribed by your doctor.

Humana

Healthy Horizons.
in Kentucky

HUMMO08308 GHHLT73EN

6. Eat healthy food and balanced meals.

7. Don’t try to diet, because if you're eating right,
gaining between 24 and 35 pounds is normal.

8. Drink between six and eight glasses of water
a day. Keeping enough water in your body
matters for you and your baby.

9. Don’t drink caffeine, soda, or alcohol (even beer
and wine).

10.Reduce stress and talk to your doctor if you feel
too much stress.

11.Try to be on your feet for no more than 5 hours
at a time.

12.Do light exercise like yoga or walking.

13.Talk to your healthcare provider before starting
any exercise program or activity.

14.Don’t smoke. Stay away from people who
are smoking.

15.Spend time with helpful, positive people.

16.Read, go to classes, and find out as much as
you can about the work your body is doing to
grow your healthy baby.

Common pregnancy conditions
Hyperemesis

Signs of hyperemesis include:

* Feeling faint or weak

« Infrequent urination

« Inability to keep food or liquids down for
more than 24 hours

* Severe naused

« Stomach pain or a fever

* Very dark yellow urine

» Weight loss from throwing up

If you think you have any of these issues, tell your
doctor. You may need treatment.



Premature labor

If you’ve previously given birth to a baby before
37 weeks, you may need weekly shots of 17P. It’s
a progesterone (hormone) medicine. It can help
prevent a preterm birth for some women. And it
can help protect your baby.

Talk to your doctor about 17P shots. They may
suggest you start getting the shots between
weeks 16 and 20 of your pregnancy. You may
continue getting shots through week 26.

Common aches and pains

Aches and pains are a normal part of pregnancy.
As your baby grows, your aches and pains may
increase. Talk to your doctor about any pain you
have, especially if the pain comes on fast.

Common aches and pains during
pregnancy include:

» Abdominal pain: sharp pain in the stomach
because your growing baby causes stretching

* Low back pain: caused because you are carrying
more weight

- To stay comfortable:
» Keep your back straight
» Hold your head up when you walk
» Wear supportive shoes

« Shortness of breath: breathing space gets
smaller as baby grows
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- If you become short of breath during an activity:
= Take your time
» Breathe slowly
 Heartburn: common late in pregnancy because:
- Your baby presses against your stomach
- Food is harder to digest

To prevent heartburn, eat small, frequent meals
and avoid spicy food

« Constipation: common late in pregnancy
- To help prevent constipation:
= Drink lots of water
» Eat fruits, veggies and whole-grains

» Ask your doctor if there is medicine you
can take

* Hemorrhoids: swollen tissue and veins in the
anal area may:

- Be triggered by constipation

- Result from your growing baby putting pressure
on that area

- Be avoided by having soft bowel movements
and/or by eating fiber

« Stretch marks: appear on most pregnant women,
usually in the later months of pregnancy, and:

- Are caused by extra weight stretching your skin
- Usually appear on the lower part of your stomach

- Can appear on your breasts, thighs, and arms
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La planificacion es importante durante y después
del embarazo. Estamos aqui para ayudarle. Esto
es lo que puede hacer para asegurarse de tener un
embarazo, un parto y una experiencia

posparto saludables.

1. Informe a su proveedor de cuidado de la salud
sobre su embarazo.

2. Asista a sus consultas prenatales y después del
parto. Si no puede acudir a una consulta, llame
al consultorio médico para programar una
nueva consulta.

Tener una consulta prenatal dentro
de los primeros tres meses del
embarazo es importante.

Debe consultar a su médico:

* Entre las semanas 6 y 8 (alrededor del dia 42):
para una consulta prenatal

* Entre las semanas 8 y 28: una vez al mes
* Entre las semanas 28 y 36: cada dos semanas

* Entre la semana 36 y el nacimiento del bebé:
todas las semanas

* Entre 7 y 84 dias después del parto

Es posible que su médico quiera verla con mds
frecuencia para hacerle pruebas. También puede
observarla a usted y a su bebé para detectar
cualquier problema.

3. Informe a su proveedor de cuidado de la salud
sobre cualquier inquietud que tenga.

4. Tome las vitaminas prenatales que le recete
su médico. Las vitaminas prenatales tienen
nutrientes adicionales para ayudar a su bebé a
crecer y estar sano.
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5. No consuma medicamentos (como
medicamentos a base de hierbas, vitaminas
de venta sin receta, medicamentos para el
resfriado y la influenza y pildoras para la acidez
estomacal) salvo que se los recete su médico.

6. Coma alimentos saludables y haga comidas
balanceadas.

7. No intente hacer dieta, porque si come bien,
subir entre 24 y 35 libras es normal.

8. Beba entre seis y ocho vasos de agua al dia.
Es importante mantener en el cuerpo una
cantidad de agua suficiente para usted y para
su bebé.

9. No beba cafeina, refrescos ni alcohol (ni
siquiera cerveza o vino).

10.Reduzca el estrés y hable con su médico si
siente mucho estrés.

11.Trate de no estar de pie mds de 5 horas
seguidas.

12.Haga ejercicio ligero como yoga o caminatas.

13.Hable con su proveedor de cuidado de la salud
antes de iniciar un programa de ejercicio o
actividad.

14.No fume. Manténgase alejada de las personas
que fuman.

15.Pase su tiempo con gente que le resulte
beneficiosa y tenga una actitud positiva.

16.Leaq, asista a clases y averiglie todo lo que
pueda sobre el trabajo que su cuerpo estd
haciendo para que su bebé crezca sano.

Afecciones frecuentes del embarazo
Hiperémesis

Los signos de hiperémesis son:

« Sensacion de desmayo o debilidad

« Orina infrecuente

« Imposibilidad de retener alimentos o liquidos
durante mas de 24 horas

* Nduseas severas



* Dolor de estémago o fiebre
« Orina de color amarillo muy oscuro
* Pérdida de peso por vomitar

Si cree que tiene alguno de estos problemas,
informe a su médico. Es posible que necesite
tratamiento.

Parto prematuro

Si anteriormente ha dado a luz antes de las 37
semanas, puede necesitar inyecciones semanales
de 17P. Se trata de un medicamento con
progesterona (hormona). Puede ayudar a prevenir
un parto prematuro en algunas mujeres. Y puede
ayudar a proteger a su bebé.

Hable con su médico sobre las inyecciones de

17P. Puede sugerirle que comience a recibir

las inyecciones entre las semanas 16 y 20 del
embarazo. Puede seguir recibiendo las inyecciones
hasta la semana 26.

Molestias y dolores comunes

Las molestias y dolores son una parte normal
del embarazo. A medida que el bebé crece, los
dolores y molestias pueden aumentar. Hable
con su médico sobre cualquier dolor que tenga,
especialmente si el dolor surge rapidamente.

Los dolores y las molestias comunes durante el
embarazo incluyen:

* Dolor abdominal: dolor agudo en el estémago
porque el bebé en crecimiento causa estiramiento

* Dolor lumbar: causado por tener que acarrear
mds peso
- Para estar comoda:
» Mantenga la espalda recta
» | leve la cabeza erguida cuando camine
» Use calzado firme

« Falta de aliento: el espacio para respirar se
reduce a medida que crece el bebé

— Si siente falta de aliento durante una actividad:
» Tomese el tiempo necesario
» Respire lentamente
« Acidez: comun al final del embarazo porque:
- El bebé presiona contra el estémago

- Es mas dificil digerir los alimentos

Para prevenir la acidez estomacal, consuma
comidas pequenas y frecuentes y evite las
comidas picantes

* Estrefimiento: comun al final del embarazo
- Para ayudar a prevenir el estrefimiento:
» Beba mucha agua
» Coma frutas, verduras y cereales integrales

» Pregunte a su médico si puede tomar
algun medicamento
» Hemorroides: tejido inflamado y venas en la
zona anal que pueden:
- Ser consecuencia del estrefimiento

- Ser resultado del crecimiento del bebé que
ejerce presion en esa zond

- Evitarse al tener deposiciones blandas o comer
fibra

* Estrias: aparecen en la mayoria de las mujeres
embarazadas, generalmente en los ultimos
meses de embarazo, y:

- Se deben al estiramiento de la piel por el peso
adicional

- Suelen aparecer en la parte inferior del vientre

- Pueden aparecer en los pechos, los muslos y
los brazos

La discriminacion es contra la ley

Humana Healthy Horizons in Kentucky es un
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