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Bienvenidaa CHN

Gracias por elegir a CHN para tu atencién prenatal (atencion durante
el embarazo). Durante tu embarazo, vendras a CHN muchas veces.
Esperamos que este folleto te dé una idea de qué puedes esperar
durante tu atencién prenatal con nosotros.

En esta carpeta, encontraras:

Guiadelo que pasaraencadaconsulta . . ..
Nauseas matinales

Aumento de peso en el embarazo

Consejos para tener un embarazo sano . . . .
Estreptococo del grupo B (GBS) y embarazo . . 9
Conteo de los movimientos de tu bebé (patadas) 10
Presioén arterial

Senales de advertencia

Postparto

Lactancia materna

Preguntas frecuentes

Recursos adicionales




Tus consultas prenatales seran en persona en
nuestros centrosy por telesalud (visitas por video)
con un proveedor de atencién médica.

Una enfermera o tu (si estas en una visita de
telesalud) controlaran tus signos vitales. Para las
visitas de telesalud, una enfermera te ensefara
como controlar tus signos vitales antes de tu
visita. Los signos vitales son cosas como la presién
arterial, el pesoy la temperatura.

Tu proveedor puede revisar tu vientre para ver
el tamano del bebéy escuchar los latidos de su
corazon.

Tu proveedor también puede hablar contigo sobre
sangrado, contracciones o dolores que puedas
tener. Es importante hablar de estos temas, porque
aveces soh cosas nhormales, pero a veces también
alertan sobre un problema.

Tu proveedor prenatal puede ser un médico, una
matrona o una enfermera.

Tu nutricionista puede ayudarte a comer de forma
saludabley a saber como sobrellevar las nauseas
por la mafana. También puede ayudarte con
temas de lactancia maternay a hacer tu solicitud
para el programa WIC. WIC es un programa que
puede ayudarte a pagar las cosas que tu y tu bebé
necesitaran.

Tu coordinador prenatal puede ensefarte cosas
sobre el parto y las opciones disponibles para
alimentar a tu bebé, asi como informarte sobre los
recursos de la comunidad.

Tu trabajador social puede hablar contigo sobre
el equipo de apoyo y los recursos disponibles para
ti.

Tus enfermeras revisaran tus signos vitales y te
haran preguntas.

Tu dentista te revisara la bocay los dientes. Es
importante que tengas una boca sana para tener
un embarazo sano.

CHN estara siempre disponible para usted. Por eso,
brindamos visitas de telesalud para que pueda recibir
atencion de calidad desde la comodidad de su hogar.
Conozca cémo funcionay cdmo prepararse para su
visita escaneando el cédigo QR a continuacion:

Apunte la cAmara de su teléfono
al cédigo QR para escanearlo.

» Controlese la presién arterial 15-20 minutos antes
de su visita. Anote los numeros; su proveedor le
pedira que le diga la presion arterial. Consulte las
paginas 12y 13 para obtener mas informacion
sobre cémo tomarse la presién arterial.

* Hagase un analisis de orina con tira reactiva,
tal como le ensefié el personal de enfermeria.
Asegurese de anotar los resultados de glucosa
(nivel de azucar) y proteina.



Primer trimestre

En el primer trimestre, la mayoria de las embarazadas tiene una consulta cada 4
semanas.

Lo que puedes esperar:

Conocer la fecha del parto. Recuerda que la fecha
del parto no es segura, puede cambiar a medida
que avance el embarazo y la atencion.

Tu proveedor de atencién médica te hara
preguntas sobre tu salud y tus antecedentes
familiares.

Te haran un examen completo. Es posible que te
hagan un examen de Papanicolaou, un analisis
de sangre y uno de enfermedades de transmision
sexual.

Pueden ofrecerte hacer analisis genéticos. Los
analisis genéticos buscan problemas médicos que
pueden ser comunes en tu familia.

Orinards en un contenedor y te sacaran sangre.

Te haras el analisis de VIH. Se recomienda que
todas las embarazadas se hagan el analisis de VIH
al menos dos veces durante el embarazo.

Veras al trabajador social o al coordinador
prenatal para hablar sobre la crianza de tu hijoy

los servicios de apoyo para ayudarte durante el
embarazo.

» Veras a un nutricionista para hablar sobre la

alimentacion saludable y las nduseas por la
mafana.

Durante tu segunda consulta, el nutricionista
puede ayudarte a presentar tu solicitud para el
programa WIC.

Esperamos que puedas venir a todas tus
citas, incluso si te sientes bien.



Loy

Segundo trimestre

En el segundo trimestre, la mayoriade
las embarazadas tiene una consulta
cada 4 semanas.

Lo que puedes esperar:

e Entrelassemanas 19y 21, tendras que hacerte un
ultrasonido (una exploracion para ver al bebé). La
mayoria de las personas se hace un ultrasonido
durante el embarazo. Algunas embarazadas
necesitan mas.

* Podrias conocer el sexo del bebé... jpero solo si
quieres! La persona que te haga el ultrasonido
puede decirte el sexo, pero podras pedirle que no
te diga nada si no quieres saber.

» Pueden ofrecerte hacer analisis genéticos. Los
analisis genéticos se hacen para buscar problemas
médicos que pueden ser comunes en tu familia.
Algunos analisis genéticos también pueden indicar
el sexo del bebé si quieres saberlo

* Elcoordinador prenatal se reunira contigo para
empezar a hablar de las opciones de alimentacion
del bebé.

Cosas en las que debes empezar a pensar:

o ;Donde quieres dar aluz a tu bebé? Si quieres, puedes planificar una visita a algunos hospitales
cercanos a tu casa.

* ;Quieres tomar clases de preparacion para el parto?
* ;Quién quieres que te acompafe en el parto?

* ;Quieres unadoula? Una doula es una asesora del parto que puede ayudarte mientras estas
por tener a tu bebé.

e ;Quieres amamantar? ;Por qué o por qué no?

* ;Quieres ser parte de la Nurse Family Partnership? Es un servicio que te pone en contacto con
una enfermera durante los dos primeros afos de vida de tu bebé.

e ;Quieres utilizar un método anticonceptivo después del parto? ;Cual prefieres?

Habla con nuestros coordinadores prenatales para recibir mas
informacion sobre todos estos temas.



Recibir una copia de tu historial médico. No olvides
llevarla al hospital cuando esté a punto de nacer tu
bebé.

Veras al trabajador social aproximadamente en
la semana 28 para hablar sobre la depresion
posparto (depresion después de tenera un
bebé), el suefio seguro y tus planes para futuros
embarazos.

Te haran una prueba de glucosa entre las semanas
24y 28. Una prueba de glucosa es un analisis muy
importante que evalta cémo utiliza tu cuerpo el
azucar. No debes comer nada durante 1 6 2 horas
antes de esta prueba.

Recibiras la vacuna TDAP entre las semanas 27 y
36. Esta vacuna ayuda a proteger a tu bebé contra
la tos ferina.

Tu proveedor te hara un analisis de estreptococo B
(un tipo de bacteria que puede daiar a tu bebé).

Volveras a ver al coordinador prenatal para hablar
de lo que prefieres para el parto, las opciones de
alimentacion de tu bebé y las opciones de control
de la natalidad para después del parto.

El coordinador prenatal puede ayudarte a pedir
un extractor de leche aproximadamente en la
semana 32.

Te haras otro analisis de VIH. El estado de Nueva
York recomienda repetir este analisis a las 28-32
semanas.

Aproximadamente en la semana 34 también
puedes reunirte con el proveedor médico que vera
tu bebé después de nacer.

Después del parto, lamanos para programar las
consultas para tiy el bebé recién nacido.



Nauseas matinales

¢Qué son las nauseas matinales?

* Las nauseas matinales ocurren durante el
embarazo, cuando te sientes nauseosa, con
malestar estomacal o con ganas de vomitar.

» Las nauseas matinales pueden aparecer en
cualgquier momento del dia, pero se llaman
nauseas matinales porque, en general, son peores
alamanana.

e Las nauseas matinales son un problema real para
muchas mujeres embarazadas. No es algo que solo
esta en tu mente.

¢Qué causa las nauseas matinales?

Cuando estas embarazada, tus hormonas se alteran.
Estos cambios pueden causar las nauseas matinales.

¢Cuales son algunos signos de las
nauseas matinales?

e Sientes malestar estomacal o vomitas.
* No tienes apetito.
 Algunos olores te producen ganas de vomitar.

» Estas mas cansada que lo habitual.

* Bajas de peso.

Las nauseas matinales son comunes. No
tienes que preocuparte, pero consulta
inmediatamente a tu médico si:

* Vomitas casi siempre que comes o bebes

* No comes ni bebes porque te sientes nauseosa.
» Vomitas sangre.

» Tesientes mareada o te desmayas

* No puedes concentrarte.

e Orinas menos de lo habitual o la orina es de color
amarillo oscuro.

e Tienes lavision borrosa, nublada o ves doble.
* No puedes retener las vitaminas que tomas.

» Tienes laboca muy seca.

¢Qué puedo hacer para las nauseas
matinales?

» Come no bien sientas apetito o antes de sentir
apetito.

» Come raciones pequeias varias veces al dia.

» Evitalas cosas o los alimentos que te hagan sentir
mal.

» Evitalas comidas condimentadas o grasosas.
* Bebe mucha agua para estar hidratada.

* Toma bebidas frias y claras, con gas o acidas, como
limonada o ginger ale.

* Come caramelos de jengibre o de limoén.
* No te acuestes después de comer.

e Trate vitamina B6 de la farmacia. No necesita una
receta.

e Toma las vitaminas con un bocadillo antes de
acostarte.

* Cepillate los dientes inmediatamente después de
comer.

* Descansatodo lo que puedas.
* Preguntale a tu médico sobre la acupresion.

e Trata de usar Sea Bands en las mufiecas. Son
bandas que ayudan a combatir las nauseas.

» Pésate 1 vez por semana para estar segura de no
haber adelgazado mucho. Preguntale a tu médico
cuanto peso es normal que pierdas.

Las nauseas matinales
desapareceran. La mayoriadelas
mujeres se sienten mejor después de
los 3 primeros meses de embarazo.
Si las nauseas matinales empeoran
mucho, consulta a tu médico sobre
qué medicamentos puedes tomar.
No tomes medicamentos sin
consultar primero a tu médico.
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Aumento de peso en el embarazo
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Aumento de peso durante el embarazo:

e Sitienes un peso normal al comienzo de tu
embarazo, puedes esperar aumentar un total de
25-35 libras.

¢A qué parte del cuerpo iran
esas libras?

. . . ¢ Senos: 1-3libras
» Sitienes un peso inferior al normal, puedes esperar

aumentar un total de 28-40 libras. * Bebé:7-8libras

 Sitienes sobrepeso, puedes esperar aumentar un * Placenta: 1-2 libras
total de 15-25 libras.  Utero: 1-2 libras

» Sitienes obesidad, puedes esperar aumentar un * Liquido amniético (liquido que
total de 11-20 libras. rodea al bebé en el utero): 2-3 libras

¢ Tusangre: 3-4 libras

¢ Tu almacenamiento de proteinasy
grasas: 6-8 libras

¢ Tus fluidos corporales, como el
agua, la orina (pipi): 3-4 libras



Las vitaminas prenatales tienen calcio, acido félico y hierro.

Puedes conseguirlas con receta en la farmacia o en un centro de
salud de CHN.

Es posible que necesites mas vacunas. Puedes ponerte las que
falten en CHN.

Se le ofrecera una vacuna contra la gripe para evitar que la
contraiga mientras esté embarazada.

Se le ofrecera la vacuna contra el COVID-19 para protegerla
contra el COVID-19 mientras esté embarazada.

Come frutas y verduras, productos lacteos sin mucha grasay
cerealesintegrales.

Toma mucha agua.

Intenta no tomar refrescos (gaseosas), comer comida chatarra ni
alimentos altos en grasas o fritos.

No comas verduras sin lavar ni huevos, carne o mariscos crudos o poco
cocinados.

Habla con un nutricionista de CHN sobre cdmo comer sano.

Ejercicios seguros: caminar rapido, nadar y hacer yoga.

No saltes mucho ni hagas nada que pueda hacer que te caigas.

Habla con tu proveedor de servicios médicos sobre problemas de
salud como la diabetes, la presién arterial alta o el asma.

Informa a tu proveedor sobre todos los medicamentos, vitaminas o
hierbas que consumas.

Habla con un nutricionista de CHN sobre cobmo comer sano.
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Lo que debes evitar

Evita tomar alcohol, fumar cigarrillos o hookahs,
o consumir drogas

* Todo esto puede perjudicar tu embarazo. Habla con tu proveedor de
CHN si necesitas ayuda para dejar de fumar.

Heces (popo) de gatos o roedores

» Sitienes una mascota, pide a otra persona que limpie su caja de
arena o su jaula.

Plomo

* La pintura vieja o las tuberias pueden tener plomo. No toques la
pintura ni las tuberias viejas.

* Tampoco comas arena o tierra. También pueden tener plomo. Informa
a tu proveedor si tienes antojos de consumir papel, arcilla, hielo,
almidoén u otras cosas que no son alimentos.

Mercurio
* No toques focos o termdmetros rotos.

* Evita comer pescado con mucho mercurio, como la lubina, el marlin,
el pez espada, la caballa, el atun de aleta amarilla o el mero. Otros
pescados son mas seguros para comer. Puedes comer 6 onzas (el
tamario de la palma de tu mano) de salmon, tilapia, mariscos o una lata
de atun claro a la semana. Habla con tu nutricionista para saber mas al
respecto.

Pesticidas y arsénico

* Estas sustancias quimicas estan en los sprays contra insectos o en los
productos de limpieza.

» También vienen en algunas frutas y verduras. Para saber mas, habla
con tu proveedor de CHN.
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Estreptococo del grupo B (GBS) y embarazo

¢Qué es el estreptococo del grupo B (GBS)?

 Elestreptococo del grupo B (GBS) es una bacteria
(germen) que vive en el cuerpo. Vive en lavaginay en el
recto. No es una ITS (una infeccion que se contrae a través
del sexo).

* Generalmente, el GBS no causa una enfermedad grave.
Algunas personas tienen la bacteria GBS en el cuerpo,
pero no tienen sintomas.

¢Como me afecta el GBS si estoy
embarazada?

* Lamayoria de las personas embarazadas que tienen la
bacteria GBS no tienen sintomas ni problemas de salud.
Sin embargo, a veces el GBS puede causar infecciones en
el utero o en el tracto urinario (los érganos del cuerpo que
producen, almacenany eliminan la orina [pis]).

* Siuna persona tiene EGB al final del embarazo, existe
la posibilidad de que se lo transmita al bebé durante el
parto.

¢Como afecta el GBS a mi bebé?
Los recién nacidos pueden tener 2 tipos de infecciones por EGB. Los dos tipos pueden ser graves.

 Las infecciones de aparicion temprana ocurren durante la primera semana de vida (generalmente en las
primeras 24 a 48 horas). Estas infecciones se pueden transmitir al bebé durante el parto.

e Siun bebé nace antes de las 37 semanas, puede tener mas riesgo de contagiarse.

 Estas infecciones pueden provocar problemas de salud graves, como infecciones en los pulmonesy en la
sangre, y meningitis (una infeccion que causa inflamacién en el cerebro).

¢ Las infecciones de aparicion tardia ocurren después de los primeros 6 dias de vida. Estas infecciones pueden
transmitirse al bebé durante el parto o por contacto con alguien que tenga GBS.

* Los signos de una infeccion de aparicién tardia en los bebés incluyen: lentitud o falta de actividad, fiebre
alta, mala alimentacion y vomitos. Llame al médico de su bebé de inmediato si tiene alguno de estos
sintomas.

 Estas infecciones pueden provocar problemas de salud graves, como meningitis y neumonia.

éSe pueden prevenir estas infecciones?
Las pruebas y el tratamiento pueden ayudar a prevenir infecciones de aparicion temprana en su bebé

e Puede hacerse la prueba de GBS al final de su embarazo (entre la semana 35y la 37). Sumédico tomara una
muestra de su vaginay recto para ver si tiene GBS.

 Silaprueba muestra que tiene GBS, es probable que le den antibioticos (medicamentos que ayudan a tratar las
infecciones). Estos medicamentos solo funcionan si las toma durante el trabajo de parto.



* Las patadas fetales son lo que ocurre cuando tu

bebé se mueve. Sentir esas patadas significa que
tu bebé esta saludable y que esta creciendo.

Las personas que estan embarazadas empezaran
a sentir las patadas en diferentes momentos del
embarazo. La mayoria de las personas empezara a
sentir las patadas entre lasemana 16y la 20.

¢Qué es el conteo de patadas fetales?
* Elconteo de las patadas fetales es lo que haces

al contar cuantas veces sientes que tu bebé se
mueve en el Utero durante un periodo de tiempo
determinado.

¢Cuando debo empezar a contar?
» Puedes contar las patadas en cualquier momento

para controlar que los movimientos de tu bebé
sean normales.

Debes hacer un conteo de las patadas cada vez que
dejes de sentir las patadas o si estas preocupada
porque tu bebé parece estar “tranquilo”.

Debes hacer un conteo de las patadas edic edico
te lo recomienda.

Para hacer el conteo elige un horario en el que
tu bebé suele estar activo. Los bebés tienden a
estar mas activos después de que hayas comido,
de que te hayas ejercitado, y por la noche.

Intenta hacer el conteo en el mismo horario
cada dia. Asi puedes aprender sobre la actividad
habitual de tu bebé.

Antes de empezar a contar, recuéstate de
costado o siéntate en una ssilla cémoda. Anota la
hora en la que empiezas a contar.

Haz una marca cada vez que sientas que tu bebé
se mueve. Puede ser una patada, una contorsion,
un giro, una vuelta o un estiramiento. Cuando
cuentes 10 movimientos, deja de contar y anotala
hora.

Tu bebé quiza se mueva menos si esta
durmiendo. Si crees que esta durmiendo, intenta
caminar un poco e intenta realizar nuevamente el
conteo de las patadas en otro momento.

Recuerda: cada bebé es diferente. Lo importante
es que conozcas lo que es normal para tu bebé.

Si en algiin momento dejas de sentir las patadas o si las patadas parecen ser “suaves”, no te preocupes. Tu
bebé puede estar durmiendo. Debes hacer un conteo de las patadas de manera inmediata para controlar si

hay algun problema:

e Bebe unvaso grande con agua fria o jugo. Ve a un lugar tranquilo para contar las patadas.

¢ Configura un temporizador por dos horas. Anota cada movimiento que sientas durante dos horas. Puedes dejar
de contar si sientes 10 patadas antes de que se cumplan las dos horas. Si sientes mas de 10 paradas en dos

horas, no hay necesidad de preocuparse, pero continua prestando atencion.

¢ Sisientes que no ha habido movimiento alguno durante dos horas, debes contactarte con tu médico o ir
ala sala de emergencias de manera inmediata. No te preocupes por tener que “molestar” a tu médico. El

esta para ayudarte a tiy a tu bebé.

¢ Ponte en contacto con tu médico prenatal de inmediato si tienes alguna otra duda sobre los movimientos de tu

bebé.
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Toma de la presion arterial

Tener un buen control de la presion
arterial puede ayudar a que usted y su
bebé se mantengan sanos.

La presion arterial es la fuerza de la sangre que fluye
através de los vasos sanguineos. La hipertension
(también conocida como presion arterial alta) se
produce cuando la presién arterial es demasiado
elevada. Tener presioén arterial alta durante el
embarazo a veces puede causar problemas para
usted y su bebé durante el parto o después de él,
como:

e Preeclampsia: un problema durante el embarazo
con presién arterial alta y niveles altos de proteina
en la orina (pis). La preeclampsia puede ocurrir
durante el embarazo y hasta un mes después de
tener al bebé.

Es importante que las personas embarazadas se
controlen la presion arterial para asegurarse de
que se mantenga en los rangos normales. Puede
controlarse la presién arterial en el hogar con un
+ Daraluzasubebé de forma prematura (antes de tensiometro. Su médico le dira con qué frecuencia
tiempo). debe tomarse la presion arterial.
* Bajo peso al nacer (cuando su bebé pesa menos
de 5 librasy 8 onzas).

* Muerte fetal o materna (muerte del bebé o de la
madre).

Para tomarse la presion arterial, siga estos pasos:

1. Reldjese. No coma, beba, fume ni haga ejercicio 30 minutos antes de tomarse la presion arterial. Siéntese
en unasillacémoda en una mesa con el tensiémetro a su lado. Descanse unos minutos antes de hacer la
medicién. Mantenga los pies apoyados en el suelo.

2. Coloque el brazo sobre la mesa a la altura del pecho. Coloque el brazalete alrededor de la parte superior del
brazo. Debe hacerlo justo por encima del codo. Coloque el brazalete sobre el brazo desnudo, no sobre la ropa.
Para obtener una lectura correcta, asegurese de que el brazalete le quede bien.

3. Infle el brazalete presionando el boton de inicio del tensiometro. El brazalete se ajustara y aflojara
alrededor del brazo al hacer la medicion. Una vez que los numeros en el tensiometro dejen de cambiar,
aparecera la lectura de la presion arterial.

4. Anote los numeros en un cuaderno o registro de presion arterial. Asegurese de anotar la fechay la hora
en que se tomo la presién arterial. También puede tomar una foto de los numeros en el tensiémetro con su
teléfono. Tenga los nimeros a mano cuando vea a su médico durante la visita de telesalud. Si tiene la aplicacion
de Healow, le podemos ensefiar cémo ingresarlos alli.
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Comprension de los numeros de la presion arterial

La presion arterial se mide con dos
numeros:

e Elnumero de arriba es la presion arterial
sistolica o PAS. Mide la presion arterial en las
arterias cuando late el corazén.

* Elnumero de abajo es la presion arterial
diastolica o PAD. Mide la presion arterial en las
arterias entre los latidos del corazén.

A continuacion, le mostramos un ejemplo de como se leen las mediciones:

Si el tensiometro marca 120 sistolicay 80 diastélica, podria decir que la presién arterial es “120 sobre 80”. Su
meédico anotaria esta medicién como 120/80 mmHg.

Cuando se tome la presion arterial en el hogar, use esta tabla util para comprender los
numeros de la presion arterial:

PAS: Menos de 120

0 Presion arterial normal:
PAD: Menos de 80

PAS: Entre 120y 139

Presion arterial elevada:
PAD: Entre 80y 89

PAS: 140 o mas
o Presion arterial alta:
PAD: 90 o mas

Fuente: National High Blood Pressure Education Program. The Seventh Report of the Joint National Committee on Prevention,
Detection, Evaluation, and Treatment of High Blood Pressure. Bethesda, MD: National Heart, Lung, and Blood Institute; 2004.

Cuando llamar al médico:

¢ Silasistolica es de 140 o mas, siéntese en silencio con los pies en el suelo. Respire profundamente. Tomese
la presion arterial nuevamente después de 15 minutos. Si la sistolica sigue siendo de 140 o mas, llame al
911 para que una ambulancia la lleve al hospital mas cercano.

* Siladiastodlica es de 90 o mas, siéntese en silencio con los pies en el suelo. Respire profundamente.
Témese la presion arterial nuevamente después de 15 minutos. Si la diastodlica sigue siendo de 90 o mas,
llame al 911 para que una ambulancia la lleve al hospital mas cercano.

e Llamealaclinica parainformar a su médico que fue al hospital para controlarse la presion arterial.
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Senales de advertencia
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Si tienes alguno de estos sintomas, llama a tu proveedor de inmediato

o ve a la sala de emergencias:

Sintomas de parto o parto prematuro

(antes de las 37 semanas de embarazo):

* Dolor abdominal (de estdmago) o contracciones
regulares. Las contracciones regulares son las que

sientes cada 3 a 5 minutos, con una duracién de 30
a 60 segundos cada una, durante mas de una hora.

e Sangrado vaginal

» Pérdida de liquido (cuando se rompe la fuente)

La preeclampsia es una condicion grave
que puede ocurrir durante el embarazo.
Se caracteriza por la presion arterial
altay puede provocar graves problemas
de salud para tiy para tu bebé.

13

Sintomas de preeclampsia:

* Dolores de cabeza que no se pasan con
medicamentos

 Vision borrosa/pérdida de vision en los costados
del campo visual

* Dolor epigastrico (dolor justo debajo de las
costillas en el centro del cuerpo)

 Dolor en el cuadrante superior derecho (dolor
justo debajo de las costillas en el lado derecho del
cuerpo)

Llama a tu proveedor de inmediato o

ve a la sala de emergencias si te caes o

tienes algun traumatismo, como:

* Golpearte la cabeza al desmayarte

» Caerte o golpearte en lazona del abdomen (la
barriga)



¢ Veremos mucho a tu bebé cuando nazca. Queremos
verlo cuando tenga:

e 2-3diasde nacido ¢ 2 mesesdeedad
e 2 semanas * 3 meses

¢ 4 semanas * 6 meses

Es importante que vengas a ver a tu proveedor
dentro de las 3 semanas después del parto (puede
ser una consulta de telesalud) y de nuevo para
una consulta completa en persona antesdelas 12
semanas.

Si necesitas ayuda con la lactancia o para usar
el extractor de leche, nuestros coordinadores
prenatales y nutricionistas pueden ayudarte.

Las cosas pueden ser muy dificiles después de
tener un bebé. Tenemos trabajadores sociales y
terapeutas con los que puedes hablar si te sientes
triste, estresada o abrumada.

S

Mucha gente cree que ser madre
primeriza es siempre un momento
felizy lleno de emocidn. La verdad es
que muchos padres primerizos pasan
por una depresion posparto o etapa
melancdlica.

Si crees que tienes depresion posparto,
habla con alguien de CHN.

Las senales de advertencia de la
depresion posparto incluye tener
pensamientos de hacerse dafio auno
mismo o a los demas. Si tienes estos
pensamientos, llame a su médico o
trabajador social de inmediato. También
puede llamar:

e LIFENET al 800-543-3638 para hablar
con alguien de inmediato.

» Depression After Delivery (Depresion
después del parto) al 800-944-4773
para dejar un mensaje.
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Lactancia materna

Por qué la lactancia materna es buena
para tu bebé:

* Laleche materna esta llena de vitaminasy
nutrientes que mantienen a tu bebé sano.

* Ayudaaque los bebés tengan menos
regurgitacién o diarrea.

e Los bebés amamantados tienen menos
probabilidades de morir de SMSL (sindrome de
muerte subita del lactante).

* Los bebés amamantados tienen menos
probabilidades de padecer problemas de salud,
como diabetes, asmay algunos tipos de cancer.

Por qué la lactancia materna es buena
para ti:

e Ayudaatu cuerpo a reponerse después del parto.

» Teayuda a perder el peso que subiste en el
embarazo mas rapidamente.

* Teayuda aestablecer un vinculo con tu bebé.

e Puede reducir tu riesgo de padecer diabetesy
algunos tipos de cancer.

* jAhorras tiempo! La leche materna siempre esta
lista a la temperatura adecuada.

e Puede ahorrarte dinero... jes gratis! La leche de
féormula es costosa.
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jLa lactancia maternaes
saludable para ti y para tu bebé!

Consejos para que inicies la lactancia
materna de la mejor forma:
e Asegurate de tener contacto piel con piel con tu

bebé en cuanto nazca. Esto lesayudaraatiyatu
bebé a crear un vinculo.

¢ Mantén a tu bebé en la habitacién contigoy no
en los cuneros.

* Alimenta a tu bebé cuando muestre signos de
hambre.

Es normal que te cueste darle el pecho
por primeravez.

* Los problemas de dolor en los pezones, la
produccion de leche y el aumento de peso por el
bebé son normales. Es posible que solo necesites
un poco de ayuda extra.

¢ Sino puedes dar el pecho, no te angusties.
CHN puede ayudarte a encontrar la mejor manera
de alimentar a tu bebé.

CHN esta aqui para ayudar. Tenemos
nutricionistas que pueden responder a
tus preguntas y ofrecerte apoyo.



7

Preguntas frecuentes

¢Puedo tener relaciones sexuales
mientras estoy embarazada?

Si, puedes tener relaciones sexuales hasta que estés
a punto de dar a luz. No tengas relaciones sexuales si
estas sangrando por la vagina, si se rompio tu fuente
o si tu proveedor te dice que no lo hagas. También
puedes explorar otras formas de tener intimidad con
tu pareja.

¢Cuanto peso es normal aumentar
durante el embarazo?

Es saludable aumentar de peso durante el embarazo.
Es posible que debas aumentar entre 11y 35 libras.
Habla con tu proveedor o nutricionista sobre el
aumento de peso adecuado para tu cuerpo.

¢Cuanto mas debo comer?

Aproximadamente 250 calorias adicionales por dia, lo
que equivale a un snack saludable adicional por dia.
iEn realidad no comes por dos!

¢Es normal tener sangrado vaginal?

Algunas mujeres tienen un ligero sangrado en las
primeras 12 semanas de embarazo. Si ves que te sale
sangre, llama a tu médico. El o ella te dira si necesitas
o noir al consultorio.

¢Puedo hacer ejercicio?

Si, habla con tu proveedor sobre los tipos de ejercicio
que puedes hacer y los que debes evitar.

¢Puedo teilirme el pelo?
No hay informacién exacta sobre si tefiirse el pelo es

Seguro o no.

¢Como me sentiré?
Cada embarazo es diferente. Muchas mujeres tienen
algunos de estos sintomas o todos:

* Dolorenlos pechos
* Nauseas o malestar en el estdmago
* Agotamiento

» Tener que orinar con frecuencia

Habla con tu proveedor médico
sobre cualquier sintoma que tengas.
Responderemos todas tus preguntas.

Para obtener apoyo, recursos y referencias gratis y privados, comuniquese con
la linea directa nacional de salud mental materna. Llame o envie un mensaje
de texto al 1-833-9-HELP4AMOMS (1-833-943-5746) para conectarse con

un consejero. La ayuda esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, tanto en inglés como en espafiol.
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Vacunas contra la COVID-19, el embarazo y la lactancia
materna: vacunate para protegerte a ti misma y a tu bebé

Las vacunas contra la COVID-19 ya estan recomendadas para cualquier persona mayor de
12 aios. Se incluyen a las personas embarazadas, en periodo de lactancia y que busquen
quedar embarazadas. Es posible que tengas preguntas sobre estas nuevas recomendaciones.

iEstamos para ayudarte!

;Por qué es importante que me vacune contra la COVID-19 durante el embarazo?

La COVID-19 es una enfermedad peligrosa, en particular para las personas embarazadas. Si estas
embarazada o diste a luz recientemente y te contagias de COVID-19, tienes mas posibilidades de:

e Enfermarte gravemente de COVID-19 y necesitar estar internada en el hospital
e Daraluza tubebé de forma prematura (antes de tiempo)

e Muerte fetal (muerte o pérdida del bebé antes o durante el parto)

e Perder el embarazo

Las personas enfermas de gravedad por COVID-19 pueden morir. Algunas variantes (formas) de
COVID-19 se propagan mas facilmente a otras personas y pueden causar enfermedades mas graves.
Por eso es importante que te vacunes estando embarazada y que se vacunen las personas que te
rodean.

:Es segura para embarazadas la vacuna contra la COVID-19?

La vacuna es segura y funciona bien para proteger a las personas embarazadas de la COVID-19.
Funciona para prevenir que la enfermedad sea grave y que experimentes problemas debido a la

COVID-19 durante el embarazo.

Me informaron que las vacunas contra la COVID-19 pueden causar que se pierda el
embarazo. ;Es verdad?

No. Las vacunas contra la COVID-19 no causan que se pierda el embarazo. Tampoco aumentan el
riesgo de que las personas embarazadas pierdan el embarazo. Las investigaciones determinaron que la

vacuna es segura para personas embarazadas en cualquier momento del embarazo.

:Me puedo vacunar si estoy en periodo de lactancia materna?

Si. Puedes vacunarte si das el pecho a tu bebé. La vacuna ayuda a que el cuerpo genere anticuerpos,
los cuales ayudan a combatir el virus y a protegerte de la enfermedad. Las personas en periodo de
lactancia materna que recibieron la vacuna tienen estos anticuerpos también en la leche materna, lo
que podria ayudar a proteger al bebé.

:Es seguro darse la vacuna contra la COVID-19 si planeo quedar embarazada?

Si. Es seguro vacunarse. No existe ninguna evidencia que demuestre que la vacuna contra la
COVID-19 cause problemas en los embarazos ni de fertilidad (capacidad para quedar embarazada).

Vacunarte es la mejor forma de protegerte a ti misma y a tu bebé contra la
COVID-19. Si tienes mas dudas, jtu proveedor de CHN puede ayudarte!

Informacion adaptada de los CDC
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NIPT
;Qué es NIPT?

NIPT son siglas en inglés que significan prueba prenatal no invasiva. Esta prueba
permite detectar afecciones de cromosomas comunes en el feto. Los cromosomas
se encuentran en las células que contienen los genes. Los genes son rasgos que
los niflos heredan de sus padres (como el color de 0jos).

Este tipo de prueba se conoce con varios nombres:

o NIPS (prueba prenatal no invasiva)
« Anadlisis para la deteccién de ADN fetal libre

;Qué informacién me brinda esta prueba?

Esta prueba le permite obtener informacién sobre:

« Los riesgos de que el feto tenga una mayor o menor cantidad de cromosomas
(denominado aneuploidia). Si existen cromosomas adicionales o faltantes, estos
pueden afectar la salud y el desarrollo del feto.

o El sexo de su bebé, si usted desea conocerlo.

;Qué informacidn se obtiene con esta prueba?

Esta prueba recopila informacién sobre:

« Trisomia 21 (conocida como sindrome de Down)
« Trisomia 18

« Trisomia 13

;Como se realiza la prueba?

« Esta prueba es un analisis de sangre que se puede realizar en el consultorio
de su proveedor médico.

« Se la puede realizar a las 10 semanas de embarazo.
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:Como sé qué significan los resultados?

En la prueba, esperamos encontrar 23 pares
de cromosomas.

Si la prueba muestra que puede haber un
cromosoma adicional o faltante, el feto puede
presentar una de las afecciones que se
mencionaron antes. Es posible que deban
realizarse otras pruebas para estar seguros.

Esta prueba puede ser muy buena para
detectar la presencia de una mayor o menor
cantidad de cromosomas. Sin embargo, es
importante que tenga en cuenta que los resultados no siempre son correctos. La
prueba detecta solo determinadas afecciones. Es posible que existan otros
problemas desde el nacimiento que esta prueba no detecte.

;Quién debe realizarse esta prueba?

Cualquier persona que desee hacerlo puede realizarse esta prueba. Las personas
que mas necesitan realizarse esta prueba son aquellas que corren mas riesgos de
presentar estas enfermedades.

¢Como sé si corro riesgo de sufrir aneuploidia?

Si tiene 35 afos de edad o mas y esta esperando un solo bebé.

Si se realizd una ecografia que muestra posibles afecciones médicas con las que el bebé
podria nacer.

Si usted o algun familiar tiene alguna alteracion de cromosomas.

:Donde puedo realizarme esta prueba?

Puede realizarse esta prueba en cualquiera de los centros de CHN.

Si tiene mas dudas,
jconsulte con su proveedor de CHN !



;Qué es la aneuploidia?

La aneuploidia se produce cuando una persona tiene 1 o0 mas cromosomas
adicionales o faltantes. Normalmente, tenemos 46 cromosomas. Se presentan
en pares de 23 y recibimos 23 cromosomas de cada padre. Los cromosomas
adicionales o faltantes pueden afectar la salud y el desarrollo de la persona. A
continuacion, se presentan algunas de las afecciones tipicas que se producen
debido a la aneuploidia :

Las afecciones mas comunes son:

Trisomia 21 (sindrome de Down)

Trisomia 18 (sindrome de Edwards): este sindrome provoca problemas de salud muy
graves desde el nacimiento. La mayoria de los bebés que nacen con este problema

no viven mas de un ano.

Trisomia 13 (sindrome de Patau): este sindrome provoca problemas de salud muy
graves desde el nacimiento. La mayoria de los bebés que nacen con este problema
no viven mas de un afo.

;Qué es el sindrome de Down?

El sindrome de Down es la afeccion de cromosomas mas comun que se presenta en

los seres humanos.

Se produce debido a la presencia de un cromosoma adicional. Las personas con
sindrome de Down tienen una copia adicional del cromosoma 21. Cuando esto
sucede, el cerebro y el cuerpo se desarrollan de manera diferente.

:Qué problemas de salud provoca el sindrome de Down?

Las personas con sindrome de Down corren mas riesgos de desarrollar:

Problemas cardiacos

Problemas estomacales

Epilepsia

Problemas de habla, vista o audicion

Dificultades de aprendizaje, para resolver problemas y para relacionarse con otras personas

Determinados tipos de cancer
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:Como sé si mi hijo tiene sindrome de Down?

Puede saber si su hijo tiene sindrome de Down antes de que el bebé nazca.
Puede hacerlo mediante pruebas como:

o Examen de deteccidon del primer trimestre (examen de deteccion temprana que se puede
realizar entre las semanas 10 y 13 del embarazo)

o Prueba de deteccion cuadruple (lo mejor es realizarla entre las semanas 15y 23 del
embarazo)

o Prueba prenatal no invasiva (NIPT) (se puede realizar a las 10 semanas del embarazo)

Ademas, los médicos pueden informarle si su hijo tiene sindrome de Down cuando
nace. Para eso, se basan en el aspecto del bebé (por ejemplo, si tiene determinadas
caracteristicas faciales).

;Existe alguna cura para el sindrome de Down?

« No existe ninguna cura para el sindrome de Down. Los médicos trataran los
problemas de salud relacionados con el sindrome de Down, como problemas
cardiacos, a medida que se presenten.

;Cuanto tiempo viven las personas que tienen sindrome de Down?

« Las personas con sindrome de Down tienen una expectativa de vida de
aproximadamente 60 afos. .

Muchas personas con sindrome de
Down van a la universidad. Muchas de
ellas son capaces de vivir solas y tienen
sus propios trabajos. Muchas personas
con sindrome de Down viven una vida
plena gracias a:

Un hogar calido

El apoyo de sus amigos y familiares

Buenos programas educativos

Atencién médica de calidad

Si tiene mas dudas, jconsulte con su proveedor de CHN!
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Formulario de consentimiento para evaluacion de fibrosis quistica

¢Qué es la fibrosis quistica?

e La fibrosis quistica es una enfermedad grave.

e Las personas que tienen fibrosis quistica sufren problemas en los pulmones, intestinos, pancreas
y otros organos. Esto pasa porque sus 6rganos pueden estar cubiertos por una mucosidad
espesa y pegajosa.

e Las personas que tienen fibrosis quistica, por lo general, no llegan a vivir mas de 40 afos.

¢Qué causa la fibrosis quistica?

e (Cada persona tiene miles de genes. Uno obtiene los genes de sus padres. Los genes tienes
funciones importantes que deciden su forma de ser, su cuerpo y su salud.

e Todos tenemos 2 genes llamados CTFR. Las personas que tienen fibrosis quistica tienen esta
enfermedad porque tienen genes CTFR anormales (no normales) por parte de ambos padres.

¢Por qué debo hacerme esta prueba?

e Esta prueba nos deja saber si sus genes CTFR son anormales. Si sus genes CTFR son anormales,
usted es un cargador de fibrosis quistica.

e Ser un cargador no significa que tienes fibrosis quistica. Sin embargo, su bebé puede contraer la
enfermedad en caso de que el padre de su bebé también sea un cargador.

¢Qué indicaran los resultados?
Los resultados indican si sus genes CTFR son normales.

¢ Sisus genes CTFR son normales, todavia hay un bajo chance de que su bebé pueda tener
fibrosis quistica. Es por esto que la prueba solo puede encontrar algunos problemas de los genes
CTFR. La prueba no encuentra todos los problemas de los genes CTFR.

e Sisus genes CTFR son anormales, usted es un cargador de fibrosis quistica. Si el padre de su
hijo también es un cargador, su bebé puede contraer la enfermedad.

¢{Qué pasaria durante la prueba?
Le vamos a sacar un poco de sangre. Después vamos a enviar la sangre a un laboratorio para que sea
analizada.

¢{Qué pasa con mi sangre después del analisis?
El laboratorio botara su sangre después de la prueba. Si los resultados muestran que tienes que
hacer mas analisis, el laboratorio guardara su sangre por no mas de 6 meses.

¢Cuanto cuesta esta prueba?
Su seguro médico pagara por esta prueba. Si no tiene un seguro médico, es posible que deba
pagarla.
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Mantente activa durante el embarazo

Durante el embarazo, mantente activa para tener musculos fuertes, manejar los
dolores y tener el cuerpo listo para el nacimiento del bebé.

El ejercicio durante el embarazo puede:
« Aliviar el dolor de espalda, la constipacion, la inflamacién y la hinchazon.

o Prevenir, o ayudar a tratar, la diabetes gestacional (diabetes durante el embarazo).
o Mejorar tu energia, tu estado de animo y el flujo de sangre.

« Ayudarte a dormir mejor.

o Ayudar a preparar tu cuerpo para el trabajo de parto.

« Ayudar a que tu cuerpo se recupere después del parto.

En tu visita prenatal, habla con el doctor sobre el ejercicio. Para estar activa:
« Camina todos los dias. Caminar es bueno para el cuerpo. Comienza a paso lento. Estira

los musculos antes de cada caminata.

« Anda en bicicleta fija. La bicicleta fija baja el riesgo de que te caigas cuando crece la
panza y tienes menos equilibrio.

« Yoga para aliviar el dolor de espalda y la presion en el cuerpo. No te recuestes sobre la
espalda o el estdmago. Trata de no estirarte demasiado.

« Danza o Zumba, que se pueden

, _ Se recomienda que las mujeres embarazadas hagan
hacer en casa o en el gimnasio.

ejercicio durante al menos 150 minutos por semana. Es
Evita girar y saltar. recomendable hacer ejercicios durante 30 minutos al menos
5 dias a la semana. También se puede hacer ejercicios de
duracion mas corta de 10-15 minutos, dos veces al dia. Usa
calzado con buen soporte y bebe mucha agua.

Evita el gjercicio de alto impacto, como deportes de
contacto, cambios rapidos de direccion o ejercitar hasta
quedar agotada.

Deja de ejercitar si tienes sangrado o una pérdida vaginal,
mareos, dolor de pecho, falta de aire, contracciones o
menos movimiento fetal.

Si tomas una clase en el gimnasio, avisa que estas
embarazada antes de comenzar la clase.

Si sientes nauseas y no puedes ejercitar en el primer
trimestre, no te presiones. Las nauseas pasaran y tendras
tiempo para la actividad fisica.
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Durante el embarazo, prueba estos ejercicios. Puedes hacer estos ejercicios uno tras
otro o uno a la vez a lo largo del dia. Habla con tu doctor antes de comenzar un
nuevo ejercicio.

Estos ejercicios te ayudaran a tener musculos mas fuertes y a preparar el cuerpo para soportar
mas peso. Si tienes nauseas, estar en movimiento a menudo ayuda a sentirse mejor.

Patadas de burro para nalgas y piernas mas fuertes.
1. Ponte en posicion de mesa, sobre las manos y las rodillas. Las

mufiecas deben estar a la altura de los hombros y las rodillas a
la altura de la cadera.

2. Mantén las rodillas flexionadas y mete el estdmago. Levanta
una pierna hacia atras, con la planta del pie mirando hacia el
techo.

3. Baja la pierna. Repite 20 veces de cada lado.

Sentadas contra la pared para muslos y una barriga mas fuertes.

1. Parate contra la pared con los pies separados a la altura de los hombros.

2. Da un paso largo hacia adelante manteniendo la espalda contra la
pared.

3. Deslizate hacia abajo, siempre recostada sobre la pared, doblando las
rodillas en un angulo de 90 grados. Asegurate de que las rodillas no
vayan mas alla de los dedos de los pies.

4. Mantén durante 60 segundos y repite una vez mas.

Flexiones con apoyo para un pecho, brazos y una espalda mas fuertes.

1. Coloca las dos manos, separadas a la
altura de los hombros, sobre el borde
de una mesa resistente.

2. Da unos pasos hacia atras, hasta que el
cuerpo quede en linea diagonal, como
una tabla.

3. Con los hombros sobre las muinecas,
flexiona los codos y baja lentamente el
cuerpo.

4. Empuja para alejarte de la mesa hasta que los brazos estén nuevamente rectos.

5. Repite 10 veces.
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Estos ejercicios te ayudaran a controlar los musculos, aliviar el dolor de la parte baja
de la espalda, reforzar tu energia y mantener el equilibrio.

Zancadillas para piernas mas fuertes y una cadera mas flexible.
1. Parate derecha.

2. Extiende la pierna derecha hacia atras.

3. Haz una zancadilla flexionando las piernas en un
angulo de 90 grados.

4. Flexionay estira las piernas 10 veces.

5. Repite del otro lado.

Elevar las piernas estando de pie ayuda a tener

piernas y nalgas mas fuertes. También ayuda para una cadera

mas flexible y mejor equilibrio.

1. Parate derecha y apoyate sobre la parte de atras de una
silla.

2. Levanta lo mas alto que puedas la pierna derecha hacia un
costado.

) 1 i
3. Bajala lentamente, pero sin llegar a tocar el piso. .| !

4. Repite 15 veces con cada pierna.

Los Estiramientos cruzados ayudan a tener mejor equilibrio y musculos mas fuertes en la

barriga.

1. Ponte en posicion de mesa, sobre las manos y las
rodillas. Las mufecas deben estar a la altura de
los hombros y las rodillas a la altura de las
caderas.

2. Aprieta los musculos de la barriga.

3. Estira el brazo derecho a la vez que pateas hacia
atras con la pierna izquierda extendida hasta que
estén en linea con la espalda.

4. Mantente asi durante una respiracion. Baja la
piernay el brazo.

5. Repite con el brazo y la pierna opuestos,

10 veces de cada lado.




Los Puentes sirven para tener nalgas y musculos isquiotibiales (parte de atras del
muslo) mas fuertes.
1. Recuéstate sobre la espalda con las rodillas

flexionadas. Mantén los pies apoyados en el
piso.

2. Aprieta las nalgas. Presiona los pies y los
brazos contra el piso. Levanta las caderas.
Mantén la espalda derecha.

3. Mantente asi durante 5 segundos.

4. Lentamente, vuelve a bajar las nalgas.

5. Repite 15 veces. Si quieres mas resultados,
hazlo con una pierna levantada del piso.

El Estiramiento de espalda con apoyo te ayuda a

calmar el dolor de la parte baja de la espalda.

1. Comienza apoyando las manos y las rodillas en
el piso. Separa las rodillas y siéntate sobre los
talones.

2. Tirate hacia adelante. Estira los brazos hasta
poder apoyar las manos en el piso o en una silla
ubicada frente a ti.

3. Mantente asi 20 segundos y deja que el cuerpo
se relaje.
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Estos ejercicios ayudaran a preparar tu cuerpo para el parto. Te ayudaran a controlar
los musculos y a tener la cadera y la pelvis mas flexibles.

Las Sentadillas abren el canal del parto para el
nacimiento.
1. De pie con los pies separados a la altura de los

hombros. Los dedos de los pies y las rodillas deben
mirar levemente hacia afuera.

2. Mantén la espalda derecha y los talones sobre el
piso. Flexiona suavemente las rodillas y baja las
nalgas hacia el piso. Mantén las rodillas en linea con
los pies.

3. Mantente asi 20 segundos. Puedes apoyar los codos
sobre las rodillas. Para tener mas apoyo, intenta
hacer este ejercicio con la espalda contra la pared.

4. Repite 10 veces.

Los Movimientos pélvicos ayudan a aliviar el dolor de espalda

durante el embarazo y el trabajo de parto.

1. Ponte en posicion de mesa, sobre las manos y las rodillas. Las
mufecas a la altura de los hombros y las rodillas bajo las
caderas.

2. La parte baja del abdomen hacia adentro y el mentén hacia el
pecho. Redondea la espalda hacia arriba.

3. Mantente asi 7 segundos.

4. Relaja la espalda y vuelve a la posicion de mesa.

5. Repite 10 veces.

Los ejercicios de Kegel fortalecen los musculos de la pelvis,

ayudan a controlar la vejiga y previenen las hemorroides. También puedes hacerlos después

del embarazo para ayudar a curar la vagina.

1. Para hacer este gjercicio, haz como si estuvieras orinando y luego detente, apretando los
musculos de la pelvis.

2. Aprieta los musculos de la pelvis durante 5 segundos.

Descansa 10 segundos.

4. Repite 20 veces al dia. Hazlos en cualquier lugar.
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Las Mariposas abren la pelvis y estiran la parte baja de la espalda.

1.

Siéntate en el piso. Une las plantas de los dos pies frente
a ti para que las piernas estén juntas.

Haz una suave presion hacia abajo sobre los muslos con |
los codos hasta que sientas que se estiran las piernas.
Puedes tener mas apoyo hacienda el ejercicio con la
espalda contra la pared.

Mantente en esta posicion 20 segundos. Repite 5 veces.

El NUmero cuatro estira los musculos de las nalgas, que son sensibles a los cambios
en las caderas durante el embarazo.

1.

Parate frente a una silla alta o un taburete. Coloca el tobillo
izquierdo sobre el asiento de la silla. La rodilla debe estar
flexionada y mirando hacia afuera.

Muévete hacia adelante hasta sentir que estiras la nalga
izquierda.

Mantente asi durante 20 segundos.

También puedes hacer este gjercicio sentada en una silla,
colocando el tobillo izquierdo sobre la dorilla derecha.
Repite del otro lado.

Si tienes preguntas sobre bienestar o para tomar
una clase de ejercicio gratis en CHN, llama al
212.432.8494 o

escribe a wellness@chnnyc.org
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