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INTRODUCCION

La presente tesina tiene por objeto analizar cuales son las medidas de
autocuidado, que tienen las embarazadas del Hospital Materno-Pediatrico de

Xochimilco, en México, D.F.

Para analizar esta tesina se ha dividido la misma en siete importantes capitulos

que a continuacion se presentan:

En el primer capitulo se da a conocer la fundamentacion del tema de tesina con
los siguientes apartados: descripcion de la situacion problema, justificacion de

la tesina, ubicacion del tema de estudio, y objetivos general y especificos.

En el segundo capitulo se presenta el Marco Tedrico de Autocuidado, en donde
se ubican todos los fundamentos tedrico-metodologicos del autocuidado en las
embarazadas y que apoyan este problema y los objetivos de la tesina, es decir,
el Marco Tedrico reune las fuentes primarias y secundarias del problema de la

tesina.

En el tercer capitulo se ubica la Metodologia que incluye el autocuidado con sus
indicadores, la definicion operacional de la variable y el modelo de relacion de
influencia de la misma. También se incluye en este capitulo las técnicas de

investigacion utilizadas entre las que estan: fichas de trabajo y observacion.

Finaliza esta Investigacion con las Conclusiones y Recomendaciones, Anexos y
Apéndices, Glosario de términos y las Referencias bibliograficas, que se

encuentran en los capitulos, cuarto, quinto, sexto, y séptimo respectivamente.



Es de esperarse que al culminar esta tesina se pueda tener un panorama
general del autocuidado que tienen las embarazadas del Hospital Materno-
Pediatrico de Xochimilco, en México, D.F. y con ello resolver en parte la

problematica estudiada.



1. FUNDAMENTACION DEL TEMA DE TESINA.

1.1DESCRIPCION DE LA SITUACION PROBLEMA.

El Hospital Materno-Pediatrico Xochimilco, en México, D.F., es una institucion
decidida a dar atencion a las pacientes obstétricas asi como a los pacientes

pediatricos.

El Hospital cuenta con servicios diversos: desde Administracion, Ginecologia,
Toco cirugia, Neonatologia, Lactantes, Hospitalizacion, Cirugia, Laboratorios,
Rayos X y otros servicios generales. Ademas de contar con un numero
considerable de personal en todas sus areas y servicios, trabajando todos en
conjunto para brindar una atencion integral y de calidad para los pacientes que

a él acuden.

A nivel mundial, segun cifras de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud),
ocurren en la actualidad alrededor de 650 mil muertes maternas, lo que
representa que cada minuto ocurre una defuncidon materna. En nuestro pais se

registran cada afio un promedio de mil trescientas muertes maternas.

Esta situacién tiene que ver en conjunto con muchas otras, con el autocuidado
de las mujeres embarazadas, ya que son ellas las que tienen que hacer
conciencia de su autocuidado para mantener y mejorar su salud en todo el

proceso de su embarazo hasta su término.

Aunque la mayoria de las mujeres conciben a la maternidad como una
experiencia positiva y satisfactoria, no se dan cuenta que no saben lo

importante que resulta autocuidarse, desde su alimentacion, bafio, aseo dental,



ejercicio, consultas prenatales, descanso y suefio, y todas las medidas

referentes a la higiene personal.

Las mujeres que acuden al Hospital Materno-Pediatrico de Xochimilco; en su
mayoria no tienen una buena alimentacibn ya que desconocen las
caracteristicas de una dieta saludable asi como el incremento de éstos durante

el embarazo.

Aungue tienen las medidas higiénicas alimenticias, no siempre las siguen 0 no
tienen la precaucién de desinfectar los alimentos que son de manejo mas

delicado en cuanto a la higiene.

Estas mujeres procuran su bafo diario o cada tercer dia segun lo acostumbran,
aunque el cambio de ropa es diario. Su aseo dental es deficiente, gran parte de
ellas solo se lavan una o dos veces al dia. La mayoria de las embarazadas asi
como la gente en general, no acostumbran realizar ejercicio, soOlo las

actividades que practican son caminar o hacer sus labores domesticas.

Es muy comun que se laven las manos solo después de ir al bafio y casi nunca
antes de comer, siendo solo esto por mencionar algunos problemas, todos
estos habitos pueden traer problemas de salud por lo que hay que eliminarlos

y/o mejorarlos para beneficio de ellas mismas y sus familias.

Todas las madres tienen derecho a gozar de un embarazo saludable que les
permita llegar al término del mismo con el minimo de riesgos y complicaciones
tanto para ellas como para sus hijos; mediante los servicios de salud y su

propio autocuidado.



Por tanto, el autocuidado es una practica que involucra lineas de crecimiento en
los que toda persona debe trabajar cotidianamente para tener un desarrollo
oOptimo, armoénico y equilibrado. Por esto, es necesario realizar esta

investigacion.

1.2 IDENTIFICACION DEL PROBLEMA.

La pregunta fundamental eje de ésta tesina es la siguiente:
¢,Cual es el autocuidado que tienen las mujeres embarazadas que son

atendidas en el Hospital Materno-Pediatrico de Xochimilco, en México, D.F.?

1.3 JUSTIFICACION DE LA TESINA.

La presente tesina se justifica por las siguientes razones:
En primer lugar, se justifica por que no existen investigaciones con la misma
tematica del autocuidado de las mujeres embarazadas.
En segundo lugar se justifica porque se pretende diagnosticar el autocuidado de
las mujeres embarazadas del Hospital Materno-Pediatrico de Xochimilco, y se
puedan proponer medidas tendientes a mejorar el autocuidado en ellas y asi

beneficiar la situacion de las mujeres embarazadas.

1.4 UBICACION DEL TEMA DE ESTUDIO

El tema de la presente tesina se ubica en las disciplinas de Salud Publica y de

Enfermeria.

En Salud publica es ubicada, ya que se encarga de evitar las enfermedades,

prolongar la vida, promover la salud y la eficiencia mediante el esfuerzo de la



comunidad, la organizacion de los servicios médicos y de enfermeria para el
diagnostico precoz y el tratamiento de la enfermedad, educacién de los

individuos e higiene personal.

En Enfermeria se ubica, porque parte importante de la educacion de la
poblacion es otorgada por ésta disciplina. Forma parte en todas las actividades
de los programas de salud, pero muy particularmente en las de informacion,
educacion y promocion de las mismas, la enfermera tiene una funcion muy
importante, que hace de la enfermeria un elemento indispensable en la

educacion para la salud.

1.50BJETIVOS

1.5.1 General.

Analizar cudl es el autocuidado que tienen las embarazadas que son atendidas

en el Hospital Materno-Pediatrico de Xochimilco, en México, D.F.
1.5.2 Especificos
 ldentificar si el autocuidado que tienen las mujeres embarazadas que son

atendidas en el Hospital Materno-Pediatrico de Xochimilco, es el éptimo

para el buen desarrollo fetal y salud de la madre.



% Proponer acciones diversas con las cuales se pueda mejorar el
autocuidado de las mujeres embarazadas para que la gestacion llegue a

término en las mejores condiciones.



2.- MARCO TEORICO

2.1 AUTOCUIDADO DE LAS EMBARAZADAS

2.1.1 Conceptos Basicos.

- De Autocuidado

Para la Organizacion Panamericana de la Salud el autocuidado se refiere a “las
actividades de salud no organizadas y a las decisiones sobre la salud tomadas
por los individuos, familias, vecinos, amigos, colegas, comparieros de trabajo,
etc., comprende la automedicacion, el respaldo social en la enfermedad, los
primeros auxilios en un “entorno natural”, es decir, en el contexto normal de la
vida cotidiana de las personas. El autocuidado es, definitivamente, el recurso

sanitario fundamental del sistema de atencién de salud”. ?

Se sabe que la mujer embarazada debe tomar multiples decisiones entorno a
su embarazo que beneficie su salud, en conjunto con su familia y el obstetra;

sin olvidar al profesional de enfermeria.

Estas mujeres deben tomar conciencia de los cuidados que debe brindarse a si
misma para conservar su salud y la de su bebé, esto

permitird que con las practicas que realice y con las que el Hospital tenga y
brinde a la paciente, disminuyan las posibilidades de alguna complicacion

durante el embarazo.

tOrganizacion Panamericana de la Salud._Promocion de la Salud: una
antologia. OPS Washington, 1996 p23.




Se ha visto que la mayoria de las mujeres embarazadas no comprenden ni
toman en cuenta todas las indicaciones y recomendaciones del Hospital donde

se atienden, sobre los cuidados que deben tener en casa.

Segun Dorothea Orem “el Autocuidado es la préactica de actividades que las
personas jovenes y maduras emprenden con arreglo a su situacion temporal y
por su propia cuenta con el fin de seguir viviendo, mantener la salud, prolongar

el desarrollo personal y conservar su bienestar”. *

Se sabe que a pesar del embarazo las mujeres no realizan las actividades de
autocuidado como es debido, ya que no tienen la higiene necesaria, tanto con
los alimentos, como con ellas mismas, por lo que se debe hacer hincapié en
éstos aspectos que son de la vida cotidiana y que sin embargo son de suma
importancia para mantener la salud, prolongar el desarrollé personal y el de su

hijo, y asi evitar factores que pudiesen poner en peligro su salud y vida.

Se beneficiarian las embarazadas si a demas de mencionarles las actividades
gue tienen que realizar, se les explicara de manera clara, que comprendan los
beneficios que traera para ella y su hijo un comportamiento mas responsable de

autocuidado.
- De Enfermeria
Para Madeleine Leininger “La enfermeria es una ciencia y arte humanistica

aprendida, que se centra en las conductas de cuidados, funciones y procesos

personalizados, dirigidos a promover y mantener las conductas de salud o a

2 Ann Marriner y Martha Raile.Modelos y Teorias de Enfermeria. Harcourt 4°ed.,
Madrid, 1999 p177.




recuperarse de la enfermedad. Las conductas tienen significado para los que
son atendidos generalmente por una enfermera profesional o por una

enfermera con similares competencias de rol.” *

Segun Myra Levine “La enfermeria es una interaccion humana; una disciplina
enraizada en la dependencia organica del individuo en la relacion con otros
seres humanos. Una subcultura que refleja las ideas y valores propios de las

enfermeras, atn cuando los valores reflejen un modelo social que los creo.” *

El profesional de Enfermeria es agente calificado para educar y apoyar

acciones de educacion a éstas mujeres para mejorar su salud y/o cambiar sus

técnicas o0 acciones de autocuidado durante su embarazo.

Enfermeria es responsable de educar al paciente, y no sélo eso, si no también
de brindar atencién a las personas como seres humanos biopsicosociales y

emocionales.

Para Rosalinda Alfaro “La enfermeria es un método sistematico y organizado de
administrar cuidados de enfermeria individualizados, que se centran en la
identificacion y tratamiento de las respuestas del paciente a las alteraciones de
salud, reales o potenciales. En el término paciente se incluye también a la

familia o a la comunidad.” °

- De Embarazo

® Ibid. p5
* lbidem p 6
°|d.



Segun Glenda Butnaresco el “Embarazo es el periodo que va desde la
concepcion hasta el nacimiento. Tiene una duracion tipicamente de cuarenta
semanas a partir del primer dia del dltimo periodo menstrual de la mujer

embarazada, y se divide convencionalmente en tres trimestres. “ °

2.1.2 Teoria del modelo de Autocuidado

- Dorothea Orem

Dorothea Orem menciona que “el autocuidado es una actividad aprendida por
los individuos, orientada hacia un objetivo. Es una conducta que existe en
condiciones y situaciones concretas de la vida, dirigida por las personas hacia
si mismas o hacia el entorno, para regular los factores que afectan a su propio
desarrollo y funcionamiento en beneficio de su vida, salud o bienestar. El
cuidado dependiente es una actividad realizada por adultos responsables para

individuos socialmente dependientes.” ’

Se ha observado que las mujeres embarazadas a pesar de sus esfuerzos para
conservar y mantener su salud en esta etapa no resultan en su mayoria ser los

mejores.

® Glenda, Butnaresco. Enfermeria Perinatal. Limusa, México, 1982  p 20.
" Dorothea E. Orem. Modelo de Orem. Conceptos de Enfermeria_en la Préctica.
Masson-Salvat, Barcelona, 1993 p71.




Los bebes dentro del vientre materno son personas que dependen basicamente
de las actividades de autocuidado de la madre para su desarrollo y

funcionamiento en beneficio de su vida.

Dorothea Orem dice que “en el término “Autocuidado”, la palabra auto se utiliza
en el sentido del ser humano completo. El autocuidado comporta la connotacion
dual para uno mismo y realizado por uno mismo. El proveedor del autocuidado
se denomina agente de autocuidado. Normalmente, los adultos cuidan de si
mismos de forma voluntaria. Los lactantes, nifios, ancianos, enfermos vy
discapacitados requieren cuidados completos o ayuda en las actividades de

autocuidado y de cuidado dependiente.” ®

La mujer embrazada es la que debe de ser proveedora de su propio cuidado,
pero su hijo requiere de un cuidado dependiente, esto es, depende del cuidado
gue la misma mujer embarazada se brinda si misma.

- Teoria del Autocuidado. Idea Central

Para Dorothea Orem, "dentro del contexto de la vida diaria, en los grupos
sociales y su localizacion temporoespacial, las personas maduras y en proceso
de maduracion realizan acciones y secuencia de acciones aprendidas dirigidas
hacia si mismos o hacia caracteristicas ambientales conocidas o supuestas,
para cubrir requisitos identificados para el control de factores que promueven o
afectan adversamente, o interfieren la regulacion de su propio funcionamiento o
desarrollo, para contribuir asi a la continuacion de la vida, y a la salud y
bienestar personal. También se realizan las mismas acciones reguladoras para

los miembros de la familia u otras personas dependientes.”®

® Ibid. p 92
° Ibid. p13



Durante el embarazo las mujeres emprenden acciones dentro de la vida
cotidiana como el bafio, cambio de ropa, lavado de manos, lavado de dientes,
descanso, alimentacion para el control de factores que puedan altera su salud

pero en las que tienen muchas deficiencias.

e Principios

+* Naturaleza del hombre

Dorothea Orem establece algunas importantes hipotesis sobre la naturaleza del
hombre. Propone que “un individuo sano es capaz de cuidarse asi mismo,
conoce cuando necesita ayuda, pude realmente buscar informacion vy

comprenderla cuando se la dan, y esta dispuesto a actuar en consecuencia. “ *°

+* Naturaleza de la enfermeria.

Dorothea Orem aborda el tema de la educacion enfermera profesional. “Me
preocupa el hecho de que hay muchas enfermeras profesionales que estan

intelectualmente empobrecidas en sus conductas profesionales.” **

El personal de Enfermeria debe aprender a combinar los papeles de estudiante
y educador. Deben de tener todas las bases teédricas acerca del autocuidado y
basicamente del autocuidado en el embarazo para poder proporcionar la

informacion adecuada que necesitan este tipo de pacientes.

19 Stephen, Cavanagh. Modelo de Orem. Aplicacién Préctica. Masson-Salvat,
Madrid, 1993 p 136.
! 1bid. p137.




En el ambito laboral se ha podido observar que no hay gran promocion del
autocuidado durante el embarazo por parte del personal de enfermeria para dar
los conocimientos necesarios sobre dicho tema y es por esto que las mujeres
embarazadas no reciben una instrucciéon adecuada, lo que conlleva a la practica

de un autocuidado deficiente.

+* Naturaleza de la salud.

Dorothea Orem se apoyo en gran manera en un “modelo médico que se basa
en la ausencia de signos y sintomas. Orem dirige a las enfermeras al uso del
requisito de autocuidado universal de prevencion de peligros para la vida,
funciones y el bienestar humano para detallar los aspectos preventivos de los

cuidados enfermeros”. 2

Se ha visto que el problema surge cuando las embarazadas deciden no
entablar ningun tipo de relacion con el equipo de salud o no tomar en cuenta las
recomendaciones o indicaciones de parte del personal de enfermeria, lo que

pude ocasionar riesgos o complicaciones durante el curso de la gestacion.

+» Naturaleza del entorno.

Dorothea Orem considera que “el entorno, tanto en la forma fisica como en la

psicosocial, puede influir en el desarrollo de un individuo.”*

124.
13 1bid. P 1309.



Con la experiencia, se a podido verificar que las mujeres gestantes, en muchos
de los casos, viven en condiciones de su entorno deficientes, ya sea por las
condiciones de la vivienda, los servicios basicos con lo que cuenta, fauna
nociva, animales domésticos, etc. Pero no solamente su entorno fisico, si no
también muchas de ellas viven bajo estrés, lo que afecta a su estado
psicologico, debido a multiples problemas de la vida cotidiana, o que puede

contribuir a factores que pongan en peligro el sano desarrollo del embarazo.

2.1.3 Caracteristicas del Autocuidado.

- Requerimientos del autocuidado

“Desde una perspectiva general, los individuos capaces de hacerse cargo de

Su propio autocuidado pueden:

Apoyar los procesos vitales fisicos, psicologicos y sociales esenciales
Mantener la estructura y funcionamiento humano

Desarrollar plenamente su potencial humano.

Prevenir las lesiones o enfermedades.

Curar o regular la enfermedad (con la ayuda apropiada).

¥ ¥ ¥ ¥ ¥ *

Curar o regular los efectos de la enfermedad (con la ayuda apropiada) “.**

% 1bid. p12.



Cuidarse, cuidar y ser cuidado son funciones naturales indispensables para la
vida de las mujeres gestantes y la sociedad, pero sabemos que durante la
maternidad algunas mujeres no acuden al Hospital cuando tienen o presentan
algan tipo de problema (no le toman la importancia que se merece) para
prevenir alguna complicacion, sino que dejan que pase sin ningun cuidado

especial.

2.1.4 Elementos del Autocuidado.

- Aporte suficiente de aire

Para Dorothea Orem “Proporcionar a los individuos el aporte suficiente para

llevar a cabo la produccion de energia y el metabolismo”. *°

En el hogar es muy frecuente encontrar que las mujeres embarazadas
presenten un aporte insuficiente de aire, por la elevacion del diafragma, lo que
ocasiona que los pulmones tengan una menor expansiéon; por lo que hay que
tomar medidas necesarias para mejorar el problema, como técnicas de
respiracion o yoga, esto ayudara a que aprendan como pueden obtener mayor

oxigeno con la minima expansion toracica.

- Aporte suficiente de agua

Segun Dorothea Orem “Proporcionar a los individuos el aporte suficiente de

agua para la produccion de energia y al metabolismo”. *°

> Dorothea E. Orem. Op. Cit. P 142.
16
Id.



Las mujeres desconocen que en esta etapa reproductiva necesitan de

un aporte adecuado de liquidos (agua) para evitar el estrefiimiento, ayuda a la

produccion de leche materna, hidrata la piel, entre otras.

Algunas veces no tienen la costumbre de hervir o desinfectar al agua para su

consumo lo que pude afectar en su salud y en el desarrollo fetal del producto.

- Aporte suficiente de alimento

Dorothea Orem dice que hay que “Proporcionar a los individuos el aporte

suficiente de alimento para la produccién de energia y al metabolismo”. *’

A través de la experiencia al trabajar con pacientes obstétricas se puede
observar que éstas mujeres si se alimentan pero en ocasiones es insuficiente o
no llevan una dieta adecuada para los requerimientos nutricionales que
necesitan en esta etapa reproductiva. Se puede mencionar de igual manera la
higiene en la preparacion de alimentos ya que a veces se olvidan de cuidar este
aspecto de la alimentacion facilitando el riesgo de contraer alguna infeccion

gastrointestinal.

- Provision de cuidados asociados con los procesos de eliminacion

7d.



Para Dorothea Orem “La provision de cuidados efectivos asociados con los
procesos de eliminacion deberian asegurar la integridad de éstos procesos y

su regulacién, para el control efectivo de los materiales eliminados.”*®

Las mujeres conocen en su mayoria los riesgos de no tener un lugar adecuado
donde eliminar los desechos del organismo para la conservacion de su salud,
pero en ocasiones no cuentan con las condiciones adecuadas para este

servicio sanitario.

- Equilibrio entre Actividad y Reposo

El mantenimiento del equilibrio entre actividad y reposo controla el gasto de
energia voluntaria, regula los estimulos ambientales, y proporciona variedad,
para los intereses y talentos y el sentido de bienestar que se deriva de todo

ello.”*®

El problema radica en que dentro de todas las actividades de las mujeres en la
vida diaria como amas de casa, esposas y madres no se dan tiempo para
distraerse en cosas que les proporcionen satisfaccion y por la misma causa
siempre sienten cansancio o fatiga y aun mas acentuado durante el proceso de

gestacion.

- Equilibrio entre la soledad e interaccion social

Segun Dorothea Orem “La soledad reduce el nimero de estimulos sociales y

de las demandas de interaccién social y proporciona condiciones conducentes

18 Id
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a la reflexion, los contactos sociales proporcionan oportunidades para el
intercambio de ideas y de culturas para la socializacién y el logré del potencial
humano. La interaccién social también es esencial para mantener los recursos

materiales esenciales para la vida, el crecimiento y el desarrollo.” %

En el caso de la soledad e interaccion social en las mujeres embarazadas es
frecuente que ellas estén todo el tiempo ocupadas y no tengan un espacio
destinado a la soledad reflexiva para pensar y descansar también. Es
beneficioso para la salud el interactuar con otras personas para distraerse y

hablar acerca de sus sentimientos o temores acerca del embarazo.

- Prevencion de peligros

Para Dorothea Orem “La prevencion de peligros para la vida, el funcionamiento
y el bienestar contribuyen al mantenimiento de la integridad humana y, por

tanto, a la promocion efectiva del funcionamiento y desarrollo humanos.”

Estar alerta ante los tipos de peligros a los que es posible estar expuesto, es
una caracteristica de las embarazadas, que toman en cuenta aunque a veces lo
desconozcan. No siempre saben que hacer en el desarrollo de alguna situacion
de peligro, por lo que es necesario emprender acciones para que cuenten con
la informacidén necesaria acerca de los peligros y accidentes especialmente de

aguellos que ocurren en el hogar y en la via publica.

2.1.5 Autocuidado de la mujer embarazada.

20 Id
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- Vestimenta adecuada

Segun Arlene Burroughs “durante el embarazo la ropa constituye un factor
importante respecto a los sentimientos que siente la mujer sobre si misma y
sobre su apariencia ante los demas. Las prendas deben de ser ajustables,
sueltas, lavables y ligeras. Para una mayor comodidad, los atuendos de
maternidad deben colgar de los hombros y permitir la expansion del abdomen.
Las mujeres deben de evitar usar articulos como medias con resorte en las
rodillas o en los muslos, fajas o ligueros, pues interferiran con la circulacion de
la sangre en las piernas. Si se comprimen los vasos sanguineos se fomenta el

edema y las venas varicosas.” %

La misma autora dice que “pueden usarse fajas de maternidad, disefadas
especialmente para el embarazo. Es importante que la mujer embarazada use
un buen brasiere de soporte para evitar que los tejidos elasticos de las mamas
se aflojen. Durante el embarazo, los senos aumentan en una o dos tallas. Si se
ha planeado alimentar al nifio al pecho, se deben adquirir sostenes de

maternidad, para hacer mas facil la alimentacién.” =

Las futuras madres por lo general usan vestimenta adecuada para el embarazo.
Es importante que la vestimenta sea comoda, ya que asi le permitird realizar
sus actividades cotidianas sin ningun problema o dificultad, asi como también
se favorece mantener una autoimagen gue haga sentir a la mujer conforme
consigo misma. Se debe vigilar que la ropa sea especial para la mujer

embarazada, ya que la ropa y su disefio apropiado puede facilitar la postura y

%2 Arlene, Burroughs. Enfermeria Materno-Infantil. McGraw -Hill, México 2000,
p92.
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asi disminuir el cansancio, las molestias en los senos, y hacer mas agradables

las adaptaciones fisioldgicas y anatémicas propias del embarazo.

- Alimentacion

Para Nancy Didona una de las mejores maneras de asegurar el bienestar
materno y fetal consiste en “ensefiar a la familia la importancia de una nutricion
adecuada durante el embarazo. La enfermera puede trabajar sola o con un
dietista para proporcionar asesoramiento sobre la nutricion de la familia que
espera al nuevo bebé. Es esencial que se comparta la informacion pertinente

con la embarazada y con la persona de apoyo.” %*

Ella misma menciona que “las embarazadas que consumen una dieta correcta
desde el punto de vista nutricional, disminuyen los riesgos que se asocian con
la mala nutricion, asi como la hipertension arterial sistémica inducida por el
embarazo y la anemia en la mujer gestante, el desarrollo inadecuado de las

neuronas fetales y el bajo peso al nacer en el recién nacido.” *°

El problema de la alimentacion radica en que las mujeres saben que tienen que

alimentarse para estar sanas ellas y sus hijos, pero desconocen los beneficios

de cada alimento y lo que significa una dieta saludable.

- Cuidado de mamas y pezones

4 Nancy A. Didona. Enfermeria Maternal. McGraw- Hill , México, 1996. p110.
% |bid. p115




Segun Arlene Burroughs “al aumentar el peso de las mamas se aconseja usar
un sostén firme y que brinde soporte para una mayor comodidad y prevenir la
pérdida de tono muscular. Al bafarse no se debe de aplicar jabon en los
pezones para no eliminar los aceites naturales. Debe advertirse a las mujeres
que durante el Ultimo trimestre sus senos secretaran un liquido amarillento
llamado calostro; si la secrecion es abundante deberan acudir al uso de toallas
0 protectores dentro del sostén para mantenerse secas, de otro modo la
humedad constante en el tejido de las mamas podria provocar excoriacion de

los pezones.” ?°

Las mujeres embarazadas desconocen la mayoria de las recomendaciones
sobre el cuidado de mamas, ya que no son mencionados frecuentemente por el

personal que lleva el seguimiento de su embarazo.

Nancy Didona, menciona que “hay personal sanitario que ensefian a la
embarazada a endurecer sus pezones como preparaciéon para la lactancia
materna, secandolos diariamente, comenzando desde el séptimo mes de

gestacion.” *’

Las mujeres que acuden al Hospital Materno-Pediatrico de Xochimilco conocen
este tipo de ejercicios en los pezones porque se les da ésta informacion,
aunque ellas no lo toman mucho en consideracion hasta que ya pasé el parto y
entonces vienen los problemas para la lactancia.

- Ejercicio

% Arlene, Burroughs. Op.cit. p 92.
" Nancy, Didona. Op.cit. p 116.



Para Arlene Burroughs, “las mujeres deben ser animadas a continuar con
alguna actividad fisica, pues proporciona beneficios tanto psicolégicos como
fisicos al conservar en alguna medida la condicidn fisica previa al embarazo.
Deben ser alentadas a realizar ejercicio de baja intensidad, como caminar, o
hacer bicicleta estacionaria, y que no impliqgue levantar peso. El objetivo del
ejercicio es fortalecer los musculos minimizando el riesgo de lastimar

articulaciones o ligamentos.” 28

Las futuras madres desconocen la actividad que pueden realizar durante esta
etapa. Es apropiado hacer ejercicios como giros pélvicos, ejercicios perineales
y de los muslos, aunque debe evitarse la fatiga. Es importante una rutina diaria
para favorecer el desempefio cardiovascular, muscular y respiratorio de la
embarazada durante el trabajo de parto, disminuyendo asi el riesgo de

laceracion perineal o episiotomia.

- Baiio diario

Para Arlene Burroughs “las mujeres transpiran profusamente durante el
embarazo. Por lo que necesitan bafios frecuentes, ya sea en tina o en ducha.
Los bafios de tina podrian ser peligrosos en etapas avanzadas, debido a la
torpeza propia de este periodo de gestacion, por lo que se deben tomar

medidas de seguridad.

Deben evitarse los bafios calientes pues elevan la temperatura del cuerpo, lo

gue podria causar anomalias fetales. Se ha demostrado por medio de estudios

28 Arlene, Burroughs. Op.cit. p 92



que el agua no penetra a la vagina por lo que no deben temerse a las

infecciones.” %°

En su mayoria las mujeres se bafian diariamente, en casos minimos se bafian
cada tercer dia, segun lo acostumbren, o tengan la oportunidad de hacerlo,
pero desconocen que beneficios mas trae el realizar el bafio, como es
favorecer también a la circulacion sanguinea, relaja los musculos disminuyendo
la sensacion de cansancio por la carga del peso del feto, ademéas de producir

en la mujer una sensacion de bienestar lo que facilita el descanso y suefio.

- Cambio de ropa

Nancy Didona dice “se sugiere el cambio de ropa interior diario ya que durante
el embarazo hay secrecion vaginal, mas sudoracion y una mayor actividad de

las glandulas sebéaceas.” *°

Las mujeres saben generalmente que deben de cambiar su ropa interior diario
para evitar infecciones vaginales. En el caso del cambio de sostén no conocen
los beneficios del cambio diario, que son, no guardar humedad para evitar
excoriaciones en las mamas y el mal olor.

- Lavado de Dientes
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Para Arlene Burroughs la mujer embarazada “puede hacerse una revision de
rutina. Los procedimientos radiolégicos deben ser retrazados por lo menos
hasta después del primer trimestre. Es aconsejable que se obturen las caries y
se traten las infecciones. El uso de un cepillo dental de cerdas suaves
aminorara el sangrado de las encias cuya vascularidad es mayor durante el

embarazo.” !

Uno de los problemas mas frecuentes en las futuras madres es que su higiene

dental no es la adecuada, ya que no se lavan los dientes tres

veces al dia y presentan caries y/o mal aliento. Es necesario tener una
vigilancia estrecha en cuanto a la higiene dental, debido a la mayor
vascularizacion de las encias hay ligeros sangrados que puedan propiciar
alguna infeccion, ademas de que un sangrado abundante y constante
representa una pérdida importante de sangre y por lo tanto puede ser un factor
de riesgo para desarrollar anemia gestacional, si se combina con una mala

alimentacion.

- Prevencion de Accidentes

Segun Arlene Burroughs “los bafios de tina o regadera pueden resultar
peligrosos en etapas avanzadas del embarazo, debido a la torpeza fisica propia
de ese periodo de gestacion. El centro de gravedad de las mujeres se mueve

hacia delante lo que le da una mayor propension a las caidas.” *

3L Arlene. Burroughs. Op. cit, p93
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En gran parte de las veces no previenen los accidentes las mujeres
embarazadas. La mayoria de los accidentes son prevenibles y debido a las
limitaciones de movilidad, es recomendable que tomen las precauciones
adecuadas, colocar tapetes antiderrapantes, usar calzado adecuado, ropa

adecuada, para evitar factores de riesgo.

- Uso de calzado adecuado

Arlene Burroughs menciona que “debido a que el centro de gravedad de las
mujeres embarazadas cambia hacia delante; es preferible no usar zapatos de
tacon alto, pues contribuyen al dolor de espalda al incrementar la curvatura de

la espalda baja y asi tener una mayor propension a caidas.”

No es problema el uso de calzado adecuado, la mujer embarazada lo usa para
sentirse comoda pero debe de saber que una mala posicion o postura puede
generar complicaciones o molestias que se pueden disminuir o eliminar usando
el calzado adecuado y comodo para mantener una postura adecuada para
facilitar la movilidad sin molestias y asi mismo evitar la disminucion de la

actividad como de lesiones graves debido a accidentes.
- Prevencion de farmacodependencias
Segun Arlene Burroughs “el uso de sustancias durante el embarazo, incluyendo

drogas ilegales, tabaco y alcohol, pueden afectar seriamente el desarrollo fetal

y el desenlace del embarazo, durante el primer trimestre de la gestacion el uso

% |bid. p 93.



de estas sustancias pone al feto en mayor riesgo. Sin embargo estas
sustancias pueden causar perjuicios al feto durante toda la gestacion. Se sabe
qgue varias drogas tienen efectos teratbgenos sobre el producto y pueden

interrumpir el desarrollo y producir malformaciones.” **

La mayoria de las malformaciones congénitas son resultado de la exposicion a
agentes teratdogenos, en especial al consumo de sustancias toxicas, como
drogas ilegales, alcohol y tabaco. Es necesario proporcionar informacion de los
efectos negativos que tienen estas sustancias, no solo en el feto si no también
en la madre, como lo son: hipertension arterial, desprendimiento prematuro de
placenta, taquicardia, insuficiencia cardiaca, convulsiones, insuficiencia
respiratoria y muerte. En el feto produce bajo peso al nacer, nacimientos
prematuros, problemas de conducta, malformaciones congénitas, sufrimiento

fetal e incluso puede llegar a mortinato.

- Descanso y Suefio

Nancy Didona dice que “la embarazada necesita entre seis y ocho horas de
suefio nocturno. Lo ideal seria que pudiese dormir una breve siesta. El
descanso varias veces al dia, o cada pocas horas, también ayuda a recargar

energias para poder seguir con su vida habitual.

La embarazada que puede encontrar tiempo para descansar y relajarse, suele

tener problemas para conseguir una postura comoda.” *°

* |bid. p 103.
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La vida cotidiana de las personas y mas en particular de la mujer gestante es
muy ocupada y absorbe mucho tiempo por lo que a veces no se puede
descansar todo lo que necesita nuestro cuerpo. La enfermera puede
recomendar que se recuesten sobre la espalda con las piernas elevadas, o
sobre el costado izquierdo con el abdomen ligeramente apoyado, cuando

tengan un espacio para descansar.

- Consultas Prenatales

Para Nancy Didona “los cuidados prenatales los suelen llevar a cabo los
enfermeras, las matronas y los médicos. Los profesionales de otras
especialidades, como lo son lo expertos en nutricion, los preparados para el
parto y los trabajadores sociales; también pueden estar comprometidos en la
atencion a la familia que va a tener un hijo. Los estudios ponen de manifiesto
que cuado se diagnostica pronto el embarazo, la mujer y su hijo reciben un
cuidado coherente, disminuyen los riesgos asociados a la falta de un control

prenatal y evitar resultados negativos del embarazo y parto.” *

La importancia del cuidado prenatal radica en la disminucion de las
complicaciones maternas y fetales, y el indice de morbilidad y mortalidad. El
contacto frecuente con la embarazada y con la familia permite saber a la
enfermera de primera mano como la familia estd esperando a su hijo y su

adaptacion a los cambios fisicos y sociales que se asocian al embarazo.

Durante estas visitas prenatales de rutina las enfermeras comprueban el
progreso de la mujer y el feto en crecimiento y ensefian a la familia las

conductas positivas de autocuidado.

% |bid. p 100



- Lavado de manos

Segun Nancy Didona “las manos sucias e infectadas constituyen la forma mas
comun de contaminacion de los alimentos, por lo cual las manipuladoras de
alimento deben de poner especial atencion en lavarse las manos correctamente

con suficiente agua y jabon.”*’

Las manos pueden parecer limpias a simple vista, lo que no garantiza que
estan libres de gérmenes patégenos, por ejemplo, al defecar, las manos con
frecuencia se contaminan con cualquier sustancia, y si no son lavadas de
forma debida, al tocar los utensilios los alimentos podrian llevar gérmenes,

huevecillos o quistes de parasitos.

- Salud emocional

Para Nancy Didona “el embarazo concentra cambios fisicos y psicologicos asi
como psicosociales a los que enfrenta la mujer y las personas que la rodean,

como son su pareja y la familia.” 3

Segun Arlene Burroughs “el embarazo implica un cambio profundo en la vida de
la mujer y de su familia. Es el momento en que ella y sus allegados se
enfrentan con el reto de redefinir su papel actual, revisar sus conflictos previos
y asumir su nuevo papel. Los ajustes fisicos y emocionales del embarazo
aunados a los requerimientos para convertirse en padres provocan diversos

grados de estrés y ansiedad.

3 |bid. p117
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Algunos factores que contribuyen tanto positiva como negativamente a la
respuesta psicologica de la mujer hacia su embarazo incluyen los cambios de la
imagen corporal, su seguridad emocional, sus expectativas culturales, el apoyo
de sus allegados, si el embarazo es inesperado, si es deseado, y su situacion
financiera. Un factor importante que influye en el efecto psicolégico del
embarazo es el grado de inmadurez o madurez de la mujer y su disposicion

para la maternidad.” *°

El solo cambio de la figura del cuerpo causa un sentimiento negativo hacia el

embarazo.

Las gestantes sienten un rechazo hacia ellas pues se ven feas y obesas, estas
mujeres necesitan apoyo y acercamiento fisico. Una buena forma de mitigar

estos sentimientos es expresandoles amor verbal y fisicamente.

Las molestias fisicas les causan a menudo ansiedad, si se les explica los
ajustes que su cuerpo realizara y las sensaciones que ella experimentara
debido a los mismos, y si se les explica que esos cambios son normales podra

aceptarlos con mayor facilidad, y con menos estrés.
Es frecuente que la futura madre se sienta restringida en su ritmo fisico normal
o previo al embarazo. Se les debe alentar a continuar en sus mismas

actividades en tanto no interfieran con la gestacion.

- Inmunizaciones

%9 Arlene, Burroughs, Op. cit. p.



Segun Arlene Burroughs “las mujeres deberan saber que las vacunas con virus
vivos atenuados no deben administrarseles durante el embarazo, por los
efectos teratdgenos de los virus sobre el embrién o feto en desarrollo. Sin
embargo pueden administrase vacunas con virus muertos, inmunizaciones que
se proporcionan a la mujer y que deben tener un control, ya que tal vez reciba
una vacuna con virus vivos atenuados y pueden llegar provocar un dafo fetal

potencial, que pudo haberse evitado”.*

Se debe vacunar a las futuras madres contra el Tétanos, y en cada vacunacion
con virus vivos atenuados se debe advertir que no pueden embarazarse con un
minimo de tres meses, 0 preguntar antes de aplicar cualquier vacuna si se esta
embarazada o no, o piensa hacerlo para evitar que por una aplicacion mal
planeada se presenten complicaciones para el feto como lo son las

malformaciones, o dafio cerebral e incluso llegar a provocar un aborto.

2.1.6 Actividades de Enfermeria en el Autocuidado.

- Educacién para la Salud en el embarazo

Para Rosa Torrens “cuando la pareja tiene una informacion correcta y aprenden
que muchos de los cambios son normales en el embarazo, hay una mejor
aceptacion y adaptacion a la idea de que en un periodo corto tendran a un
nuevo ser dentro de su nucleo familiar. Asi mismo adoptaran las medidas de

autocuidado necesarias para conservar la salud, al conocerlas.” **

“lbid. p 103
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Una de las labores de enfermeria es la de brindar, educacion ya que se orienta
para cuidar el estado de salud de la madre y de su hijo a través de la
ensefianza sobre los habitos saludables y cuidados especificos, cambios
fisicos, psicoldgicos y sociales durante la gestacion. El aprendizaje por parte de
la gestante sobre autocuidado ayudara a mejorar su estado, favoreciendo

ademas su autonomia.

- Apoyo fisico y emocional

Segun Rosa Torrens “cuando se diagnostica que se tiene un embarazo se da
un acontecimiento de felicidad, emocidén y una intensa responsabilidad, tanto
para la pareja como a sus familiares. Esta noticia puede originar miedo tension,

ansiedad, etc., por falta de conocimientos y compresion de su nuevo estado. ”
42

Ante éste tipo de situaciones emocionales la enfermera debe tener una posicion
de apoyo para la pareja y familia, ya que estas profesionales pueden calmar las
inquietudes que presenten las mujeres. Todo esto se va a conseguir por medio
de proporcionar informacion, carifio, comprension y asi se mantendra la salud

emocional.
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3.-METODOLOGIA.

3.1 VARIABLE E INDICADORES.

3.1.1Dependiente: AUTOCUIDADO

- Indicadores de la variable.

Vestimenta comoda.
Alimentacion.

Cuidado de mamas y pezones.
Ejercicio.

Bafo diario.

Lavado de dientes.

Prevencion de accidentes.

Uso de calzado adecuado.
Prevencion de farmacodependencia.
Descanso y Sueno.

Consultas prenatales.

Lavado de manos.

Salud emocional.
Inmunizaciones.

Cambio de ropa.

3.1.2 Definicion Operacional de la variable.



Autocuidado de las embarazadas:

Segun Dorothea Orem el autocuidado es una actividad aprendida por los
individuos, orientada hacia un objetivo. Es una conducta que existe en
situaciones concretas de la vida, dirigida por las personas hacia si mismas o
hacia el entorno, para regular los factores que afectan a su propio desarrollo y

funcionamiento en beneficio de su vida, salud o bienestar.

Las medidas de Autocuidado son: vestimenta comoda, alimentacion, cuidado
de mamas y pezones, ejercicio, bafio diario, cambio de ropa, lavado de dientes,
prevencion de  accidentes, calzado adecuado, prevencion de
farmacodependencia, descanso y suefio, consultas prenatales, lavado de
manos, salud emocional e inmunizaciones. Esta serie de medidas se conoce
como Autocuidado en las embarazadas, como una serie de acciones que se
realizan a fin del mantenimiento biolégico, psicologico e incluso social de la
futura madre, asi mismo, se tornan complementarias estas medidas, ya que la
madre toma actitudes de proteccion, esto quiere decir que adopta nuevas
costumbres, acciones y cambio de habitos a los que estaba acostumbrada, ya
que la integracion de acciones negativas a corto plazo, afectaran tanto a la

madre como al hijo.

3.1.3 Modelo de relacion de influencia de la variable.



Lavado de Prevencion de -
dientes farmacodepen- Bafio Descanso y
dencia suefio
Ejercicio
Consultas
prenatales
Prevencion
de accidentes | Lavado de
AUTOCUIDADO manos
Uso de /
calzado \ Salud
emocional
Alimentacion Inmunizacio-
nes
Cuidado de Vestimenta Cambio de
mamas y cémoda ropa
pezones

3.2 TIPO Y DISENO DE LA TESINA.

3.2.1 Tipo de tesina.

El tipo de tesina que se pretende realizar es diagnostica, analitica, descriptiva,

observacional y no experimental.

Es diagnodstica porque se pretende realizar un diagnostico situacional del
Autocuidado que llevan las embarazadas, que acuden al Hospital Materno-

Pediatrico de Xochimilco, para estudiar ampliamente dicha variable.

Es analitica porque para poder estudiar el autocuidado que llevan las

embarazadas se descompondra al mismo en sus indicadores basicos.



Es descriptiva porque pretendemos describir el fenomeno que produce el
autocuidado en las embarazadas que acuden al Hospital Materno-Pediatrico de

Xochimilco, para poder estudiarlo profundamente.

Es observacional porque se va a observar el fenbmeno que produce el
autocuidado en las embarazadas y derivado a esto se pudran proponer

diferentes medidas para tratar de solucionarlo.

3.2.2 Disefo de Tesina.

El disefio de tesina se ha estructurado siguiendo fielmente estos aspectos:

- Asistencia a un curso de Metodologia de la Investigacion en las
instalaciones de la ENEO.

- Busqueda de un problema de investigacion que sea novedoso y
util para la profesion.

- Elaboracion de los objetivos, general y especificos de la

investigacion.

Asistencia a la biblioteca en varias ocasiones para realizar el

Marco Tedrico Conceptual de la Variable en estudio.

Elaboracion de conclusiones y recomendaciones finales.

3.3 TECNICAS DE INVESTIGACION UTILIZADOS.

3.3.1 Fichas de trabajo.

Mediante las fichas de trabajo se pudo recopilar toda la informacion relativa al

Marco Teorico. Asi, las fichas de trabajo son un valioso instrumento que



permitio, recopilar la informacion empirica primaria y secundaria para realizar el
Marco Tedrico.

3.3.2 Observacion
Mediante esta técnica se pudo visualizar el fendmeno que se esta estudiando

con las embarazadas del Hospital Materno-Pediatrico de Xochimilco en México,
D.F.



4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

4.1 CONCLUSIONES

Se puede concluir que el embarazo es una etapa de la vida en donde una mujer
debe preocuparse por mantener buena salud por medio del autocuidado, para
que otra personita crezca en las mejores condiciones, ya que por estar
creciendo dentro de ella, esta personita depende total y completamente de lo
que la mujer haga, y que todo aquello repercutira en el desarrollo de esta
personita durante el periodo en el que ésta, este dentro del vientre de la madre,
por lo que el autocuidado de la madre durante el embarazo es indispensable

para un desarrollo optimo del bebe.

Pero ¢ que es el autocuidado y cual es su importancia durante el embarazo?
Bueno pues concluyendo dada la informacidn obtenida en esta tesina, se puede
decir que el autocuidado es una forma especial de decirnos y demostrarnos que
nos queremos, y en caso del autocuidado durante el periodo de gestacion, no
solo es el demostrarnos que nos queremos, sino también al bebe que viene, y
no solo que lo queremos sino que también lo respetamos ya que tiene derecho
a crecer lo mas sano posible y dado que desde el momento de la concepcion
depende de nosotros debemos de hacer lo mayor posible por mantenernos en

un buen estado de salud.

También se puede mencionar que por lo observado, la mayoria de las mujeres
embarazadas, entiende por autocuidarse durante el embarazo, el solo hecho de
dejar de hacer actividades que involucren un esfuerzo grande como es el cargar
cosas pesadas, cuando en realidad no se dan cuenta de que es mas que eso,

qgue el autocuidarse es el hacer todo lo que nos han inculcado desde pequeiios



ya que también es una actividad aprendida, y afadirle todo lo que sabemos
para mejorar nuestra salud y mas que todo nuestra calidad de vida, y en el

embarazo también la calidad de vida del bebe que viene en camino.

Para entender mejor las conclusiones y recomendaciones se presentaran por

cada indicador del autocuidado que debe tener una mujer embarazada.

- Vestimenta adecuada.

Es un problema muy comun debido a que cada dia desafortunadamente se
estan presentando con mayor frecuencia embarazos en adolescentes y al
embarazarse no dejan de usar su ropa de moda, y debido también a que es
dificil para ellas el hacerse a la idea de que van a ser mamas, que van a tener
que cuidar de un pequeiiito y que su vida dio un giro muy grande desde el

momento de la concepcion.

El utilizar ropa de maternidad no es algo que les llame la atencion ya que
piensan que por utilizar dicha ropa se veran mas gordas o cualquier pretexto
que se les ocurra por el hecho de utilizar ropa adecuada que permita el
crecimiento del bebe y que ademas les sera mas comoda no es algo en lo que
piensen, prefieren tener sus pancitas por fuera y sin un soporte que las ayude a
detener el peso de dicho vientre, sin darse cuenta que esto les ocasionara

mayor dolor de espalda.

Aungue no solo las madres adolescentes incurren en este error hay mujeres
embarazadas mas grandes de edad que por el trabajo o por apariencia e

incluso por ideologias tampoco utilizan la ropa.



- Alimentacion

La importancia de una alimentacion adecuada y mas durante el embarazo es
indispensable porque puede disminuir los riesgos que se asocian a una mala
nutricion y es algo que podemos ensefiar a cualquiera, con ayuda de un

dietista.

Pero hay algo que muchas veces nos ponen de pretexto, como por lo general
hacen, y es el recurso econémico de cada persona, y s que piensan gue con
POCOS recursos no es posible llevar una buena nutricion, mas sabemos que el
aspecto econdmico no es motivo por el cual podamos decir que no todos
pueden cumplir con una nutricion adecuada, pensamos que el tener una buena
dieta es muy costoso, pero si en realidad nos ponemos a ver y pedimos
asesoramiento podemos crear una buena dieta con pocos recursos.

Otro pretexto que ponen las mujeres para justificar el no comer adecuadamente
es el tiempo, si es alguien que trabaja mencionan que no pueden desayunar o
comer adecuadamente y que las cenas casi no las realizan debido al tiempo
con el que cuentan para llegar al trabajo o el que tienen para comer.

Si es alguien que se dedica al hogar pero que tiene mas nifios, el pretexto es
que no les alcanza el tiempo para desayunar tranquila ni adecuadamente ya

que tiene que ver por otros.

Se puede comentar que las mujeres desconocen lo que es una dieta adecuada,
los valores nutrimentales de cada alimento, las consecuencias que puede
causar una mala alimentacion tanto para ella como para el bebe, lo facil y
economico que es cumplir con una dieta adecuada, mas si conocen la
importancia que tiene el hecho de alimentarse para estar sanas ellas y sus

bebes pero no saben como pueden lograrlo con bajos recursos.



- Cuidado de mamas y pezones.

Este es un tema que a las embarazadas les da un poco de pena tratar ya que
se trata de partes de nuestro cuerpo que son privadas, esto principalmente se
da en las embarazadas primerizas, aunque también hay mujeres que son
multiparas y que tal vez hasta ellas serian mejores maestras en este tema 'y por

lo mismo no tienen pena alguna sobre el mismo.

Durante el embarazo es importante que tratemos dicho tema ya que si nos
vamos a dedicar a la lactancia del bebe nuestras mamas y principalmente los
pezones deben de estar en las mejores condiciones para que el bebe pueda
alimentarse adecuadamente y que nosotras no tengamos ningun problema para

dar la lactancia.

Se puede concluir que el cuidado de sus mamas no es de mucha importancia
para la mujer embarazada ya que sigue utilizando sus sostenes comunes
incluso para la lactancia, el pretexto es que los sostenes de lactancia y soporte

son muy caros por lo que les es imposible comprarlos.

Pero algo no saben, y es que debido al cambio hormonal, de peso, en una
mujer embarazada, y la preparacion de los senos para la lactancia las mamas
se tornan turgentes, se agrandan y la piel por consiguiente se estira, por lo que
es necesario usar sostenes que brinden soporte para una mayor comodidad y
prevenir que debido al peso los musculos que cubren los senos se debiliten y

posteriormente al término de la lactancia los pechos se cuelguen.



Para los pezones, les importa un poco mas su cuidado y preparacion, ya que la
mayoria de las mujeres embarazadas, si no es por ellas, es por la idea de su
mama que deben darle pecho a sus bebes y saben que entre mas formado este
el pezén mas facil sera el darle la lactancia a sus bebes, pero les es dificil hacer
los ejercicios, no por que sean complicados sino por el tiempo que deben

dedicar a ellos, y solo los llegan a realizar de vez en cuando.

Pero también se observa que muchas solo cuidan sus pechos para prepararlos
a la lactancia, mas no recuerdan que también deben de seguir ese cuidado
cuando estén lactando al bebe ya que si no pueden producir llagas y/o
laceraciones lo que puede dificultar la lactancia e incluso llegar a interrumpirla,
lo que seria una lastima ya que como sabemos no hay mejor alimentacion para

un bebe en los primeros cuatro meses como la leche materna.

También se puede mencionar que el personal de enfermeria no proporciona
mucha informacién sobre el cuidado de mamas y pezones, a menos que una
mujer le pregunte lo que es bastante penoso ya que se supone el personal de

salud debe de educar para prevenir, no esperar hasta que la gente pida ayuda.

- Ejercicio.

El ejercicio es una actividad fisica que nos ayuda de varias formas, ya que nos
mantiene en peso promedio, nos ayuda a tener mas energia, a relajarnos, sacar

el estrés por el trabajo y la casa, etc.

Es una actividad que podemos llevar a cabo de diferentes formas, pero no es
una actividad que en realidad todos realicemos aunque sabemos que nos

beneficiara y que en su mayoria tenemos que hacerlo.



El ejercicio en el embarazo es muy importante porque no solo ayudara a la

mujer durante el embarazo sino también en el trabajo de parto.

Los ejercicios que debe realizar la embarazada son de bajo impacto, es decir
gue no requieren mucho esfuerzo, como son saltos, o pesas, ya que estos le
ayudaran a nivelar su sistema cardiovascular para que realice mayor trabajo
con el menor esfuerzo, pero también debe de hacer ejercicios de estiramiento
muscular, principalmente de los musculos de las piernas y el piso de la pelvis,
esto le ayudara a tener mayor fuerza y rendimiento para cargar al bebe en el
vientre y a la hora del parto tener mayor elasticidad, y fuerza para expulsar al

producto, de respiracion.

Para que durante el embarazo pueda controlar su respiracion y al inhalar aspire
mayor cantidad de oxigeno ya que es dificil para ellas por la expansion del
Gtero, y en el parto a controlar su respiracién y poder realizar mayor esfuerzo
sin cansarse demasiado y sin llegar a una acidosis respiratoria por el exceso de

biéxido de carbono en el cuerpo.

Pero estos ejercicios no se deben de realizar en el Ultimo mes de gestacion ya
gue ademas de que es mas dificil y cansado para las futuras mamas, por el
tamafo del vientre y el peso del mismo, puede ocasionar si no se realiza de
manera adecuada que se inicie el trabajo de parto antes de tiempo, lo que en
lugar de mejorar y ayudar en el embarazo, lo perjudicaria al tener un bebe

prematuro.

Se puede mencionar que se presenta un factor que hasta el momento a influido

mucho en el autocuidado de las embarazadas y es el tiempo, muchas mujeres



dicen no tener tiempo para realizar ejercicio o creen que el hacer sus
actividades cotidianas es realizar ejercicio, pero tampoco saben que el solo
realizar un ejercicio de media hora al dia es mas que suficiente para mejorar su
salud y apoyar su embarazo, pero lo tampoco saben que ejercicios pueden

realizar ni hasta que mes pueden hacerlo.

Otro factor que no ayuda a las mujeres para que realicen ejercicio es que son
de bajos recursos y por lo general los lugares dedicados a proporcionar estas
actividades son muy caros para ellas, ademas que tienen que trabajar o si hay

mas nifios deben cuidar de ellos mientras el esposo trabaja.

- Bafo diario.

La mayoria de las personas nos bafiamos diario, pero hay personas que lo
acostumbran hacer cada tercer dia e incluso hay quienes lo hacen cada cuatro
0 cinco dias, debido a que no tienen agua por tuberia y van las pipas a dejarles

el agua pero esta no alcanza mas que para bafarse cada cuatro o cinco dias.

Las mujeres que se observaron con escasez de agua son minimas, pero no
solo eso también las mujeres desconocen los beneficios de un bafo, pues no
solo ayuda a limpiarnos el sudor y polvo del dia, que por cierto en el caso de las

mujeres transpiran profusamente durante el embarazo.

Las mujeres embarazadas, si fuera por ellas mismas se bafarian diario pero
no pueden debido al tema que mencionamos anteriormente, pues les gusta
bafiarse pues dicen que se relajan con el agua caliente de la regadera, mas hay
que recordarles que el agua no debe de ser tan caliente pues podria

desencadenar el trabajo de parto.



- Cambio de ropa

Dado que con el bafio también esta el cambio de ropa podemos decir que la
mayor parte las mujeres lo realiza si no es toda su ropa en general, lo es por lo

menos en la ropa interior.

Se puede asumir que el cambio de ropa es muy importante debido a que por las
actividades que realizamos en el dia hay transpiracién y por consiguiente sudor,
gue como mencionamos anteriormente durante la gestacion es mas profuso,
ademas de haber secreciones vaginales del polvo de la calle. Y que gracias al
cambio de ropa podemos evitar las infecciones vaginales, las cuales perjudican
el embarazo, pero también el cambio de sostén ayuda a evitar la humedad y

con ello prevenir las excoriaciones, ademas del mal olor

Por todo lo anterior y lo observado en las embarazadas se sabe que tienen la
idea de cual es la importancia de hacer un cambio de ropa diario en cuestion a
la pantaleta, mas no saben el porque hay que cambiar también el sostén y la

ropa exterior, por lo que habra que hacer observaciones en ese tema.

- Lavado de dientes

Este es un tema que podemos decir que no solo se encuentra en las
embarazada sino también en la mayoria de la gente ya que es algo que muy
pocos realizan correctamente y las tres veces que son necesarias para una

buena higiene bucal.



Con la informacién se puede decir que es muy importante que una mujer que
esta embarazada o planea embarazarse se haga una revision de rutina esto es
para evitar que por problemas dentarios sea necesario utilizar un tratamiento

que pueda causar algun dafio al bebe.

Las mujeres que asisten al hospital que estan embarazadas y de la comunidad
no tienen mucha idea de lo que puede causar el no tener una buena higiene
dental, pero no se dan cuenta que cada vez que se les cae un diente durante el
embarazo quiere decir que es por falta de cuidado dental y que puede
prevenirse, mas piensan gue es normal que por cada hijo que tengan se les

caiga un diente.

La cultura del cuidado dental es muy deficiente al menos en esta comunidad
que cubre el hospital y es debido a que por los recursos escasos les es
iImposible asistir con un dentista y para el dentista hospitalario no les es

otorgado el pase con facilidad.

- Prevencioén de accidentes

Una cosa se ha aprendido y observado y es que la mayoria de los accidentes
son prevenibles y que solo es cuestion de ver las necesidades y limitantes que

tenemos y planear bien lo que vamos a realizar.

Durante el embarazo es posible que se puedan presentar accidentes con mayor
facilidad, debido a que el centro de gravedad se mueve hacia delante la que
hace a las embarazadas propensas a caidas, ademas que por el crecimiento

del vientre hay mayor torpeza fisica.



Los accidentes para una embarazada se pueden presentar en cualquier lugar
como es el bafo, la casa o la calle, como para cualquier persona, pero por el
embarazo se presenta mayo incidencia, pero esto no quiere decir que la mujer
no puede realizar sus actividades, lo que si, es que las debe de hacer con

mucho cuidado y si es necesario con ayuda de otra persona adulta.

Se concluyo que en el dltimo trimestre de embarazo es necesario que a todos
los lugares que valla la embarazada debe ser acompafada por un adulto
debido a la torpeza que se presenta por la limitacion de movilidad que hay

durante esta etapa.

La prevencion de accidentes no es algo que les preocupe a las embarazadas

pues no creen necesario o importante el prevenir dichos accidentes.

Se puede decir que es dificil cambiar la opiniébn de una persona pero podemos
hacer lo mayor posible para que esa persona tenga otra perspectiva de las
cosas Y elija la mejor opcidén que en este caso es el acceder a la idea de que es

necesario que prevengan los accidentes para terminar mejor su embarazo.

- Uso de calzado adecuado.

Cabe mencionar que las embarazadas deben de utilizar zapato cobmodo y de
piso para tener un mejor descanso, ademas de que al modificarse su centro de
equilibrio el usar zapato de tacén propicia tener caidas o dolor de espalda al

incrementar la curvatura de la espalda baja, (lordosis).

Como se menciona con el problema de la vestimenta el que las mujeres

embarazadas sean de edad corta o trabajen, impide que traten de usar los



zapatos adecuados, ya que si no es por la moda es por la apariencia fisica o

requerimiento de su trabajo.

Casi en este aspecto no hay mucho que hacer ya que son muy pocas las que
no utilizan dicho calzado y estas mismas lo cambian ya para el tercer trimestre
de embarazo pues a pesar de todo el cansancio y el dolor son la causa de

dicho cambio.

-Prevencion de farmacodependencia

Se concluye que es necesario tratar este tema con mucho cuidado debido a
que el consumo de sustancia nocivas afecta directamente al bebe causando
malformaciones o haciendo que el producto, nazca de bajo peso, o el embarazo

no llegue a termino.

Todas las malformaciones relacionadas con el consumo de teratdgenos o la
exposicion a otros agentes son totalmente prevenibles si la madre es

cuidadosa.

El que las mujeres no tengan cuidado en prevenir dichos consumos puede dar
la idea de que los bebes que estan en camino son nifios no deseados, por lo
gue la mujer no tiene el menor cuidado en preocuparse por la salud de su hijo,
mas las consecuencias vienen después, ya que cuando presentan alguna
malformacion los bebes, los quieren menos que antes e incita a las mujeres a

abandonar a los nifos.

Muchas mujeres que tienen bebes con malformaciones creen que es un

castigo, mas no se ponen a pensar que muchas veces es por las acciones que



tuvieron durante el embarazo y muchas veces desde antes de embarazarse,
por lo que es necesario que si una mujer no gestante pretende embarazarse,

debe de evitar cualquier agente teratdégeno.

- Descanso y Suefio.

El descanso y el suefio son cosas muy diferentes, pero que van muy de la
mano para tener un buen descanso, y todos debemos de cumplir por lo menos
con ocho horas de suefio, mas aun la embarazada, ya que su vida se vuelve

mas pesada, ocupante, y absorbente.

Se puede decir que es necesario que la embarazada tome siestas de ser
posible, y principalmente en el ultimo trimestre, ya que esto ayuda a que la

gestante retome fuerzas para continuar con sus actividades.

Pero como en otros aspectos, el tiempo es un factor muy importante para que la
embarazada no tome las siestas ni las ocho horas necesarias para recuperar
fuerzas, pues son muchas las actividades que tienen que realizar y poco el
tiempo con el que cuentan, Ademas de que cuando se recuestan es muy dificil
acomodarse pues el peso y tamafio del vientre les impide tener un buen

descanso.
- Consultas prenatales.
Entre el autocuidado estan las consultas prenatales, por lo se observa hasta el

momento son muy importantes ya que con ellas se pueden ir detectando

anomalias que se lleguen a presentar en el transcurso del embarazo. No solo



nos ayudan con los problemas, también a apoyar a la adaptacion de que pronto

se incluira una nueva personita en la familia.

Se puede definir que muchas mujeres piensan que las consultas prenatales son
una perdida de tiempo pues no le ocurre nada en el transcurso del embarazo,
pero no se dan cuenta que si no fuera por dichas consultas podrian haber
tenido alguna complicacion o dudas que no habrian sido contestadas por un

profesional.

Se puede mencionar que cuando se diagnostica pronto un embarazo la mujer y
su hijo reciben un cuidado coherente, disminuyendo con ello los riesgos
asociados a un mal o escaso control prenatal y a evitar resultados negativos del

embarazo y parto.

- Lavado de manos.

Con toda la informacidon se concluye que las manos sucias e infectadas son la
forma mas trascendental para infectar los alimentos y con ello contraer
facilmente, infecciones gastrointestinales, por lo que la persona que va a
manipular alimento debe de tener mayor cuidado en este aspecto, pero también
la persona que coma dichos alimentos ya que por mas que la cocinera se lave
las manos, si la persona que se va a los comer alimentos no se lavo las manos

es muy factible que se enferme.



Las mujeres embarazadas que acuden al hospital, por lo general son ellas las
gue preparan sus alimentos pero al ver su higiene personal es dificil decir que
son personas que se lavan las manos para realizar cualquier actividad que

involucre alimentos.

- Salud emocional.

Hay personas que no le dan mucha importancia a la salud emocional pues

creemos que no nos afectara en nada o que no es algo grabe.

Pero durante el embarazo hay muchos cambios tanto en la mujer como con su
pareja e incluso el mundo que la rodea. Y si alguno de estos esta mal afectara
mucho la llegada del bebe pues pueden empeorar las cosas o el bebe no

tendra la atencién que merece.

Se sabe gque la salud emocional también influye en el desarrollo del bebe pues
hay estudios que demuestran que un bebe siente las emociones de su mama y
cuando es rechazado influye en su caracter y desarrollo. Mas también si la
pareja no apoya a la mujer durante el embarazo y le presta menos atencién que

antes, la embarazada puede sentir desprecio por la personita dentro de ella.

El embarazo en si, muchas veces causa en la mujer la sensacion de fealdad u
obesidad y si a eso le incluimos la indiferencia de los demas, esta puede
presentar deseos de aborto o la necesidad de abandonar al bebe después del

nacimiento.

- Inmunizaciones.



Por la informacion se puede concluir que es muy importante saber que vacunas
contienen virus vivos atenuados, y también es muy importante preguntar si
dicha mujer no se planea embarazar en un periodo de tres meses ya que si una
mujer planea embarazarse o esta embarazada, podria la vacuna condicionar a

una malformacién por la accion teratogena de dichos virus.

Es importante que la mujer embarazada se aplique vacunas como la del tétanos
gue son virus muertos, y que ademas son necesarias en caso de presentar la
necesidad de una cesarea o procedimiento quirdrgico, ya que aun cuando se
sabe que deben de estar limpios y esterilizados los materiales para dicho

procedimiento, no se deben correr riesgos.

Como una conclusién general se puede decir que las complicaciones en el
embarazo son causadas en su mayoria por la falta de autocuidado que tienen
las embarazadas, ya que por lo que observa son muchos los aspectos que
influyen en la culminacion favorable del embarazo, pero también son muchos
los detalles que las gestantes no cuidan ni dan la importancia que merecen a

dichos aspectos.

También por lo que se observo en la estancia durante practicas, en el hospital,
es muy poca la orientaciébn que se les da a las mujeres cuando asisten a
consulta, pues no hay enfermera que apoye a los meédicos, y ellos mismos
tampoco ofrecen la orientacion adecuada. Por lo que si se prestara mas
atencion en el aspecto de orientar, se podrian disminuir las asistencias de las
embarazadas a la sala de urgencias, pues muchas veces acuden y en realidad

no es una urgencia que afecte su embarazo.



4.2 RECOMENDACIONES

- Vestimenta adecuada

Ensefar a las mujeres embarazadas en cada contacto que se tenga con

ellas la importancia de utilizar ropa y zapatos adecuados para el periodo

de gestacion, recordandoles las complicaciones que pueden llegar a

ocurrir si no utiliza dicha vestimenta, respetando sus ideas y creencias.

Dar platicas sobre la importancia de la vestimenta adecuada durante el

embarazo si es posible, o incurrir a un mural o folleto con imagenes (de

preferencia) para llamar mas la atencion de las mujeres a utilizar ropa

adecuada.

- Alimentacion

Demostrar que es posible llevar a cabo una buena
alimentacion con pocos recursos por medio de folletos
donde se muestren posibles platillos a consumir durante
las tres comidas e incluso agregar dos colaciones,

(apéndice 1).

Ensefiar a dejar un espacio de tiempo para la
alimentacion, ya sea parandose mas temprano
(durmiendo sus ocho horas reglamentarias) para el
desayuno, comer tranquilamente y hacer las cenas aun

sin hambre



e Explicar las consecuencias y complicaciones que pueden

llegar a suceder en caso de no seguir dicha alimentacion.

e Canalizar de ser necesario con el nutriologo de la clinica u

hospital para asesoramiento nutricional

e Recordar que todo lo anterior al explicar debe de ser de la
manera mas clara y sin términos medicos para que la
embarazada los entienda, y pueda llevarlos a cabo sin

ningun problema.

- Cuidado de mamas y pezones.

Proporcionar a la embarazada oportunamente los cuidados que debe

tener con sus mamas y pezones, COmo Son ejercicios, masajes, etc.

Revisar en cada oportunidad de contacto con el personal de salud la
formacion adecuada del pezon para tener una buena lactancia cuando el

bebe nazca.

Proporcionar de ser posible folletos donde se explique sencillamente los

cuidados que debe llevar una embarazada, en las mamas y pezones.

Recordar en cada contacto con el personal de salud como realizar las
actividades para mantener unos senos muy agradables, para la lactancia
del bebe.



- Ejercicio.
Instruir a las embarazadas para que realicen ejercicio, mostrandoles
algunas actividades que pueden realizar, y mencionando los beneficios
gue esto traera con la realizacion de dicha actividad.
Proporcionar folletos donde se encuentren diferentes ejercicios que pueda
realizar la embarazada para mejorar y/o preparar la condicion de su

cuerpo, para el embarazo y el trabajo de parto.

Promover la realizacidon de ejercicio si es posible con campafas y/o

talleres de ejercicios para embarazadas.

- Bafno diario

Pedir a la mujer embarazada que tome el bafio por las noches ya que

ayudara a relajar el cuerpo y a descansar y dormir mejor.

Mencionar que trate de realizar el bafo diario de ser posible,

mencionando los beneficios que esto traera para su embarazo y su salud.

- Cambio de ropa



Exponer a las embarazadas los beneficios que tiene el que realicen el
cambio de ropa diario y las complicaciones que se pueden presentar en

caso de que no lo realicen.

Recomendar a las embarazadas que utilicen solo pantaletas de algodon y
sostenes para maternidad si es posible que los compren y si no que los

sostenes que tienen los cambien diariamente.

Pedir que realicen el cambio de ropa diario para poder disfrutar de los

beneficios que con ello viene.

- Lavado de dientes

En el primer contacto con el personal de salud, desde el momento en el
gue se sepa que se esta embarazada canalizar con el medico odontdlogo

para una revision general y la curacién, y obturacion de caries presentes.

Recomendar a las mujeres embarazadas el uso de un cepillo dental de
cerdas suaves ya que durante el embarazo la vascularidad y sensibilidad

de las encias aumenta.

Invitar a las embarazadas a que realicen el cepillado tres veces al dia y

después de cada comida.

Proponer una campafia cada determinado tiempo de salud bucal donde

se de consulta gratis o de menor costo para las familias de la comunidad.



Pedir que hagan lo posible por acudir a sus citas con el odontologo del

hospital ya que es dificil darles una nueva primera consulta.

- Prevencion de accidentes.

Realizar platicas sobre prevencion de accidentes en horarios diferentes y
si es posible fines de semana para que no haya problema para que las

mujeres embarazadas puedan asistir e incluso sus parejas.

Invitar a las mujeres embarazadas que asistan a todos los talleres y/o

platicas a las que se les invite.

Estimular a las mujeres a utilizar las medidas necesarias para evitar
cualquier accidente, como son el uso de calzado, ropa, y accesorios

adecuados par el periodo de gestacion.

- Uso de calzado adecuado.
Desde el primer contacto con el personal de salud hay que invitar a la
embarazada a utilizar el mejor calzado para ella, mencionando lo
beneficios que tendra y las complicaciones que apareceran si no utiliza

dicho calzado.

Si es necesario en el trabajo, explicar al jefe la situacion por la que pasa 'y

pedir que acceda a dejar utilizar zapato comodo.

- Prevencion de farmacodependencia.



Proporcionar informacion de los efectos negativos que tienen el consumir

dichas sustancias, como son, el tabaco, alcohol, o drogas ilegales.

Canalizar a las embarazadas que fumen o tomen a un espacio de

rehabilitacion para tratar de sacarlas de dichos vicios.

Orientar a las mujeres embarazadas que no consuman nada a pedir que
si alguien que se encuentre con ellas consume dichas sustancias, trate de
no hacerlo mientras este con ella ya que muchas veces las
malformaciones también son porque personas cercanas consumen dichas

sustancias.

- Descanso y Suefio

Orientar sobre la necesidad de descansar durante el dia

Promover que el descanso que se tome ya sea en las tardes o0 en la
noche sean agradables.

Pedir que en cada momento que tengan para descansar lo hagan con

piernas elevadas y de costado para mejor descanso.

- Consultas prenatales.

Solicitar a las embarazadas que no pierdan su dia de consulta ya que el
perder el control de su embarazo podria aumentar la incidencia de tener
que acudir a urgencias por una complicacibn que se podria haber

prevenido.



Pedir que siempre que acuda a consulta no olvide llevar su calendario de

registro de menstruacion o nunca olvidar su ultima fecha de menstruacion.

Dar siempre la informacion necesaria y responder las dudas de la

embarazada sin incurrir a las malas caras y respuestas groseras.

Orientar siempre a la embarazada a continuar o cambiar actividades que
ayuden a su embarazo.

- Lavado de manos.

Explicar los beneficios que trae el lavarse las manos antes de comer y

después de ir al bafio.

Pedir a las embarazadas que traten de preparar ellas mismas sus

alimentos con la mayor limpieza posible

Invitar a las embarazadas a no comer en la calle y explicar las
enfermedades que podrian presentar en caso de consumir algun alimento
infectado.

- Salud emocional.

Ver la aceptacion por parte de la pareja y familia hacia el bebe, para

localizar si hay algun desprecio.

Canalizar con un psicologo a la familia en caso de que se presente alguna

irregularidad con la aceptacion del bebe.



Dar platicas sobre autoestima, y la normalidad de los cambios de una

mujer cuando se embaraza.

Alentar a las mujeres a continuar sus actividades normales para que no

se sientan inutiles, siempre y cuando no afecte el embarazo.

- Inmunizaciones.
Preguntar antes de aplicar cualquier vacuna si la mujer esta embarazada
0 se planea embarazar en un periodo minimo a tres meses, después de la

aplicacion de la vacuna.

Orientar a la embarazada sobre los efectos que puede tener la vacuna si

se embaraza

Realizar campafia de vacunacion a embarazadas con fines de prevencion

ante cualquier situacidén que se pueda presentar.



5.- ANEXOS y APENDICES

APENDICE No 1 Cuadro de alimentacion

Desayuno Colacion | Comida Colaciéon | Cena
Dia 1l | 1vasodejugo |1 fruta 1 vaso de 6 rollitos de
1 taza de leche | entera agua jamon 1 taza de te
1 pan 1 barra de | 1 gelatina 1 vaso de 1 plato de
2 huevos cereal 1 fruta fruta picada | cereal con
- carne leche
2 tortillas
Dia 2 | 1vaso de jugo lvasode |1vasode 1 gelatina
1 taza de te yogurt con | agua 1 fruta
1 vaso fruta fruta 1 gelatina entera 1 taza de leche
2 hot cake picada 1 vaso de 2 sincronizadas
fruta picada
- pollo
2 rebanadas
de pan
Dia 3 | 1vasodejugo | 6 rollitos 1 vaso de 5 trozos de
1 vaso de de jamoén agua gueso
licuado 1lvasode | 1 gelatina 1 vaso de 1 taza de leche
1 vaso de yogurt | fruta 1 fruta fruta picada | 1 vaso de fruta
1 sanduch picada - pescado o picada
carne
2 tortillas
Dia 4 | 1 vaso de jugo 1 vaso de jugo | 1 fruta
1 taza de te 1 gelatina | 1 gelatina entera 1taza de te
1 fruta entera 1 fruta 1 vaso de 1 barra de 1 pan
2 sincronizadas | entera fruta picada cereal

- pollo
2 rebanadas

de pan




Dia5 | 1vasodejugo |5trozosde | 1vaso de 1 vaso de
1 taza de leche | queso agua yogurt con 1ltaza dete
10 galletas 1vasode |1 gelatina fruta picada | 1 sanduch
marias fruta - ensalada
1 bistec asado picada carne

e El vaso de jugo puede ser de frutas o verduras

e Lataza de leche puede ir sola o con chocolate, caliente o frio.

e Todos los platillos se pueden combinar para variar entre ellos, es decir,
combinar la comida 1 con la comida 5, la colacion 3 con la 4, etc. Pero no

pasar de las cantidades recomendadas.

6. GLOSARIO DE TERMINQOS.

ACCIDENTE: Acto fortuito, inesperado que pone en peligro la seguridad e

integridad personal.



ALIMENTACION: Aporte necesario de nutrimentos contenidos en los alimentos

mediante una dieta balanceada.

ALIMENTO: Tejido que contiene sustancias necesarias para el soporte de la

vida.

ANEMIA: Estado en que los niveles de hemoglobina en la sangre son
deficientes 0 son menores a los necesarios para conservar la salud, este
problema es frecuente entre las mujeres embarazadas debido a una

alimentacion deficiente.

AUTOIMAGEN: Es la manera en como la persona se ve y observa asi mismo,
puede este ser un problema si la persona se percibe a ella misma de una

manera negativa.

APORTE SUFICIENTE DE AGUA: Proporcionar a los individuos el aporte

suficiente de agua para evitar complicaciones por deshidratacién etc.

APORTE SUFICIENTE DE AIRE: Proporcionar a los individuos el aporte

suficiente de aire para no caer en perdidas del conocimiento por la falta de aire.

APORTE SUFICIENTE DE ALIMENTO.: Proporcionar a los individuos el

aporte suficiente de alimento para la produccién de energia t el metabolismo.

AUTOCUIDADO: Para la Organizacion Panamericana de la Salud el

autocuidado se refiere a las actividades de salud no organizadas y a las



decisiones sobre la salud tomadas por los individuos, familias, vecinos, amigos,

colegas, compairieros de trabajo, etc.

CALOSTRO: Liquido de color amarillento que sale del pezén de la madre
durante el embarazo o al final del nacimiento, es la primera leche de la madre
para el nifio que contiene el mayor niumero de aportes nutritivos que benefician

al recién nacido.

CONSULTAS PRENATALES: frecuencia de consultas a las cuales se asistieron

0 asisten, antes del parto.

DESCANSO: Periodo de ocio destinado al reposo muscular

EDEMA: Se refiere a la hinchazon de los segmentos inferiores debido a la
retencion de agua, en el embarazo puede ser debido a una retenciéon mayor de

agua y producto de una hipertension en el embarazo y el aumento de peso.

EDUCACION PARA LA SALUD: Informacion correcta de muchos de los
cambios normales en el embarazo, para una mejor aceptacion y adaptacion a la
idea de que en un periodo corto tendran a un nuevo ser dentro de su nucleo

familiar.

EJERCICIO: Realizacion periddica de actividad fisica, que este fuera de las

actividades cotidianas de la persona.

EMBARAZO: Es el periodo que va desde la concepcién hasta el nacimiento.

Tiene una duracion tipicamente de cuarenta semanas a partir del primer dia del



ultimo periodo menstrual de la mujer embarazada, y se divide

convencionalmente en tres trimestres.

ENFERMERIA: La enfermeria es una ciencia y arte humanistica aprendida, que
se centra en las conductas de cuidados, funciones y procesos personalizados,
dirigidos a promover y mantener las conductas de salud o a recuperarse de la
enfermedad. Las conductas tienen significado para los que son atendidos
generalmente por una enfermera profesional o por una enfermera con similares

competencias de rol.

EQUILIBRIO ENTRE ACTIVIDAD Y REPOSO: El mantenimiento del equilibrio
entre actividad y reposo controla el gasto de energia voluntaria, regula los
estimulos ambientales, y proporciona variedad, pero siempre que no se haga

mas de una cosa que otra.

EPISIOTOMIA: Es una incisidn quirdrgica que se realiza en periné y vagina con
objeto de ampliar las partes blandas del canal del parto y facilitar la expulsion

del producto.

FARMACODEPENDENCIA: Dependencia fisica o psicoldégica al consumo de

sustancias toxicas para el organismo.

HIPERTENSION: Es un aumento en la presion que ejerce la sangre en las
paredes de las arterias, durante el embarazo es frecuente que se presente este
problema, pude traer consecuencias mortales para la madre y el nifio si no se

atiende a tiempo.



INMUNIZACIONES: Vacunas, inoculacién de virus vivos atenuados o muertos
gue producen una respuesta inmunologia de baja intensidad dejando memoria
en el organismo, se utilizan para la prevencion de enfermedades producidas

por virus.

LACTANCIA: Es el método de nutricion directamente del seno materno que

contribuye de manera mas eficaz al desarrollo fisico y mental del nifio.

LAVADO DE DIENTES: Accién mecanica de cepillado de dientes con o si
dentifrico
LAVADO DE MANOS: Accion mecénica de frotar las manos con un agente

limpiador correctamente con suficiente agua.

MAMAS: Glandulas secretantes, caracter sexual secundario femenino,

indispensable para la lactancia materna.

NUTRIMENTO: sustancia esencial contenida en los diferentes alimentos que
aporta al organismo hidratos de carbono (azucares), proteinas, lipidos o grasas,

indispensables para la vida

PREVENCION DE ACCIDENTES: Actitudes y actividades encaminadas a

disminuir los factores de riesgos que pueden terminar en accidentes.

SALUD EMOCIONAL: Respuestas emocionales, psicologicas sanas y

compatibles con la vida y la interaccion social armonica.

SUENO: Periodo de vigila del cuerpo en el cual se anulan las funciones

voluntarias del cuerpo y del estado de conciencia.



TERATOGENO: Sustancia toxica que puede llegar a provocar la muerte o la

mutacion celular.

VESTIMENTA ADECUADA: Ropa que sea de acuerdo a la edad sexo y talla de
las personas. Prendas de vestir que no interfieran en el desarrollo del embrazo
y mantengan comoda a la madre.
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