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Preguntas Frecuentes Sobre La Prueba Positiva de Embarazo 

Usted tiene una prueba positiva de embarazo ¿Qué sigue? 

Puede notar cambios en su cuerpo en estas primeras semanas y es posible que tenga preguntas. Este paquete 
es para brindarle orientación en estas primeras semanas. Aquí encontrará recomendaciones sobre 
medicamentos que son seguros para tomar durante el embarazo, recomendaciones sobre ajustes en el estilo 
de vida para apoyar un embarazo saludable e información en caso de que experimente complicaciones antes 
de su primera cita. ¡No dude en comunicarse con nosotros si tiene alguna pregunta, inquietud o comentario! 

• El primer paso que necesita tomar es llamar a la Clínica de Especialidades de Mammoth Hospital y 
programar una cita para aproximadamente 8 semanas después del primer día de su último período 
menstrual.  

o Si no sabe cuándo fue su último período menstrual, infórmeselo a nuestro personal.  
• Cuando venga a su cita, puede esperar darnos una muestra de orina para una prueba de embarazo en 

la clínica, y un ultrasonido transvaginal realizado por su proveedor para confirmar la viabilidad del 
embarazo.  

Preguntas, inquietudes y emergencias: 

Salud de la mujer en Mammoth Hospital es un gran recurso cuando surgen preguntas e inquietudes que no 
son de emergencia. Nuestro horario de oficina es de lunes a viernes de 8 a 5 (cerramos los días festivos). 
Puede comunicarse con nosotros al (760) 934-2551 por llamada o mensaje de texto. También puede enviar un 
mensaje al equipo clínico a través del Portal del paciente. El personal atenderá sus inquietudes lo antes 
posible. Si su inquietud es urgente y no puede esperar una respuesta de nuestro equipo, o en caso de 
cualquier emergencia, acuda a la sala de emergencias más cercana. 

• Las emergencias relacionadas con el embarazo incluyen, entre otras, sangrado vaginal abundante, 
dolor abdominal, cólicos abdominales intensos, vómitos excesivos y traumatismo abdominal.  

• Para una atención más urgente, el Departamento de Emergencias de Mammoth Hospital (760)924-
4076 tiene un proveedor de salud de la mujer disponible las 24 horas del día, los 7 días de la semana 
para abordar sus inquietudes. 

o El servicio de urgencias no puede asesorar por teléfono. 

Actualización sobre el cierre del Departamento de Labor y Parto: 

La Unidad Obstétrica de Mammoth Hospital está cerrada desde junio del 2023. A pesar del cierre de la Unidad 
Obstétrica, la Clínica de la Salud de la Mujer de Hospital Mammoth continúa ofreciendo atención prenatal para 
embarazos de bajo riesgo. Si decide establecer atención prenatal en Mammoth Hospital, tendrá la libertad de 
elegir el centro de maternidad que desee. La Clínica de la Salud de la Mujer de Mammoth Hospital se está 
coordinando estrechamente con el Distrito de Atención Médica del Norte de Inyo en Bishop, donde muchas de 
nuestras pacientes eligen dar a luz. Si decide dar a luz en otro lugar, le ayudaremos a coordinar la transferencia 
de atención adecuada. 

Mammoth Hospital estableció una navegadora de enfermería de salud de la mujer para brindar apoyo a las 
pacientes obstétricas durante sus embarazos. Junto con el personal de la clínica, la función de la enfermera 
navegadora es supervisar y coordinar toda la atención y los traslados de los pacientes obstétricos. Cualquier 
pregunta o inquietud que tenga durante su embarazo relacionada con su atención puede ser dirigida a través 
de la Enfermera Navegadora. Para hablar con la enfermera navegadora, comuníquese con la Clínica de la Salud 
de la Mujer como se describe anteriormente y solicite programar una llamada.  
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SÍNTOMAS COMUNES EN EL EMBARAZO Y RECOMENDACIONES 
PARA EL TRATAMIENTO EN EL HOGAR 

DOLOR DE CABEZA/ FIEBRE   
• Medicamentos: TYLENOL. NO TOME ASPIRINA O IBUPROFENO A MENOS QUE SE LO INDIQUE EL MÉDICO. 
• Otros tratamientos: COMPRESAS DE AGUA FRÍA. 

TOS: 
• Medicamentos:  ROBITUSSIN DM; JARABE TRIAMINIC; VICKS VAPOR RUB.  
• Otros tratamientos: PASTILLAS PARA LA TOS; JENGIBRE; TÉ DE MIEL; GARGARAS DE AGUA DE SAL. 

DOLOR DE GARGANTA: 
• Medicamentos: PASTILLAS TYLENOL COLD SUCRETS; PASTILLAS CEPACOL; AEROSOL PARA LA GARGANTA. 
• Otros tratamientos: TÉ DE MIEL; GARGARAS DE AGUA DE SAL; BAÑO DE VAPOR. 

CONGESTIÓN:  
• Medicamentos: TYLENOL COLD Y SINUS; SUDAFED; NEOSYNEPHRIN, AEROSOL NASAL DE SALINA; 

INHALADOR DE VICKS; ACTIVADO después del primer trimestre (13 semanas de embarazo). 
• Otros tratamientos: BAÑO DE VAPOR; NETIPOT / LAVADO NASAL DE SALINA. 

ALERGIAS:  
• Medicamentos: BENADRYL; ZYRTEC; CLARITIN (NO CLARITIN D). 

ACIDEZ ESTOMACAL/INDIGESTIÓN: 
• Medicamentos: TUMS; MYLANTA; MAALOX; PEPCID. 
• Otros medicamentos: COMA COMIDAS PEQUEÑAS Y FRECUENTES; EVITE LOS ALIMENTOS PICANTES / 

AGRIOS; TRATE DE ELEVAR SU CUERPO SUPERIOR. 
NÁUSEA: 

• Medicamentos: EMETROL; VITAMINA B6 (50 mg-tome 1 tableta antes de cada comida y 2 tabletas cada 
noche sin exceder los 400 mg por día); DOXYLAMINE / UNISOM (tome 25 mg con las comidas y 50 mg 
antes de acostarse). 

• Otros tratamientos: SEABAND / ACUBAND; JENGIBRE; TE DE GENGIBRE; COMA PEQUEÑAS COMIDAS 
FRECUENTES Y EVITE EL AZÚCAR Y LOS ALIMENTOS GRASOS. 

ESTREÑIMIENTO  
• Medicamentos: TABLETAS DE FIBERCON; LECHE DE MAGNESIA; METAMUCIL; COLACE; SENOKOT; 

SUPOSITORIO DE GLICERINA; KONSYL; MIRALAX. 
• Otros tratamientos: EJERCICIO; TOME MUCHA AGUA; AGUA DE COCO; GATORADE; NO USE ENEMAS DE 

FLEET.  
DIARREA: 

• Medicamentos: KAOPECTATE; IMODIUM; NO USE PEPTO-BISMOL. 
• Otros tratamientos: TOME AGUA; AGUA DE COCO; GATORADE; DIETA BRAT (PLÁTANOS, ARROZ, 

MANZANA, PAN TOSTADO). 



 

LA NUTRICIÓN Y EL ESTILO DE VIDA SALUDABLE 
AYUDAN A TENER UN EMBARAZO SALUDABLE 

 
 
 
 
 
 
 

                PESO SALUDABLE ANTES DEL EMBARAZO 
               Y PESO ADECUADO DE AUMENTAR EN EL EMBARAZO 

 
El Índice de Índice de masa corporal 
(IMC) antes del embarazo es un 
predictor independiente de muchos 
resultados adversos del embarazo.  
 

  
 

Normal 25 lbs 
(18.5–24.9) a 35 lbs 

 Sobrepeso 15 lbs 

(25.0-29.9) a 25 lbs 

 

La nutrición y el estilo de vida saludable son influencias importantes en la salud, tanto 
como de la madre y del bebé. Según la Academia de Nutrición y Dietética, las mujeres 
en edad fértil deben adoptar un estilo de vida saludable para ayudar a reducir el 
riesgo de defectos de nacimiento, desarrollo fetal subóptimo y problemas de salud 
crónicos en la madre y el bebé. 

Índice 
de Masa 
Corporal 
(IMC) 

Rango de 
aumento 
de peso 
total   

Baja de Peso 28 lbs 
(18.5–24.9) a 40 lbs 

Obesa  11 lbs 
(>30.0) a 20 lbs 

Cerca de dos tercios  
de las mujeres de parto de edad fértil fueron 
clasificadas como sobrepeso u obesas          
(IMC  ≥ 25) desde el  1999 al 2004 

Las mujeres deben pesar dentro 
del rango de IMC normal cuando 
conciben  y aumentar de peso 
dentro de los rangos 
recomendados por el Instituto de 
Medicamento de Peso del 
Embarazo.  
Sobrepeso durante el embarazo 
puede tener resultados 
maternales en su salud a corto- y 
a largo plazo, tal como: 

-Obesidad 
-Diabetes 

-Enfermedades Cardiovascular 

ACTIVIDAD 
FISICA Y 

EJERCICIO 
 

VARIEDAD 
DE 

COMIDA 

VITAMINAS Y 
SUPLEMENTOS 

MINERALES 

NO ALCOHOL 
O SUSTANCIAS 

DAÑINAS 

MANEJO 
SEGURO DE 
ALIMENTOS 

150 mín. 
De actividad aerobia en 

el transcurso de la 
semana 

o 
30 mín. 

de ejercicio moderado la 
mayoría de los días de la 

semana 
 

Ayuda a cubrir 
los 

requerimientos 
de energía y 
nutrientes. La 
mayoría (que 

no tienen 
sobrepeso ni 
son obesos) 
requerirán 

2,200-2,900 
Calorías por 

día. 
 

Consumo de 
bebidas 

recomendadas en 
total: 

10 tazas al día 

Un proveedor de 
atención médica 

puede recomendar 
suplementos para 
algunas mujeres 

  
El Hierro previene 
anemia. 
EL Ácido Fólico previene 
defectos del tubo neural. 
La Colina ayuda a 
prevenir problemas del 
desarrollo fetal 
El Yodo ayuda con el 
crecimiento del cerebro 
fetal 
El Calcio ayuda con el 
crecimiento óseo  fetal 

EL Consumo de 
alcohol puede 

AFECTAR el 
comportamiento 

o causar 
defectos 

neurológicos 
 

Las bebidas de Energía 
no son recomendadas 
durante el embarazo.  

 
El consumo de Cafeína 

no debe exceder      
200 mg diario 

(por ejemplo. 12 
oz. de taza de 

café 

Las mujeres 
embarazadas y sus hijos 
por nacer son más 
susceptibles a la 
intoxicación alimentaria   

Cocine la 
comida a 
temperaturas 
internas 
mínimas 
seguras. 
 

Evite los jugos, la leche 
y los quesos blandos 
que no son 
pasteurizados 

 
El ROL DEL PROVEEDOR DE LA SALUD PROFESIONAL  

Independientemente del nivel socioeconómico de un cliente, los nutricionistas dietistas registrados y los técnicos 
dietéticos registrados deben implementar múltiples estrategias para brindar asesoramiento sobre nutrición y estilo de 

vida a todas las mujeres antes, durante y después del embarazo.   
 



 
 



Mejores opciones Buenas opciones 

Almeja

Arenque

Atún, enlatado 
claro (incluye el 
bonito)

Bacalao

Bagre o  
pez gato

Boquerón o 
anchoa

Caballa

Caballa del 
Pacífico

Calamar

Camarón

Cangrejo

Cangrejo de río 

Corvina

Eglefino 

Eperlano

Gado o abadejo

Langosta 
americana o 
espinosa

Lenguado

Lisa o pargo

Lucio

Merlán o pescadilla

Merluza

Ostra

Palometa

Perca, de agua 
dulce y de mar

Pescado blanco

Platija o  
lenguado

Raya

Róbalo

Sábalo

Salmón

Sardina

Solla 

Tilapia

Trucha, de agua 
dulce

Vieira

Anjova
Atún, albacora/blanco, 
enlatado y fresco/
congelado 
Atún, aleta amarilla
Bacalao negro
Bagre búfalo 
(o bagre boca chica)
Blanquillo o lofolátilo 
(Océano Atlántico)

Caballa española
Carpa
Chopa
Corvina blanca/ 
Corvina del Pacífico
Corvinata real/ 
trucha de mar
Dorado/pez delfín
Halibut o fletán

Lubina rayada (del 
mar)
Lutjánido o pargo
Mero
Perca de mar chilena/
Merluza negra
Pez roca
Rape 

Opciones a evitar CON LOS MÁS ALTOS NIVELES DE MERCURIO

Atún de ojos 
grandes o patudo
Blanquillo o lofolátilo 
(Golfo de México)

Macarela rey 
o caballa
Pez aguja o marlin
Pez espada

Reloj anaranjado, raya 
o pez emperador
Tiburón

¿Qué pasa con aquellos peces que han sido pescados por familiares o amigos? Compruebe si hay avisos sobre la pesca de pescados 
y mariscos para saber con qué frecuencia puede consumirlos sin peligro. En caso de no haber ninguna recomendación, coma solo una porción y no 
consuma otro pescado esa semana. Algunos peces que han sido capturados por familiares y amigos, como las carpas de mayor tamaño, los bagres, las 
truchas y las percas, tienen más probabilidades de tener advertencias sobre su pesca debido al mercurio u otros contaminantes.

Mejores opciones 

Buenas opciones

Opciones a evitar

Elija de una variedad de pescados que tengan el menor contenido de mercurio.
Aunque es importante limitar el mercurio en la alimentación de las mujeres embarazadas o en 
periodo de lactancia y en la de los niños, muchos tipos de pescado son nutritivos y tienen un 
contenido de mercurio más bajo.

El pescado‡ proporciona nutrientes fundamentales 
que apoyan el desarrollo del cerebro del niño.

CONSEJOS SOBRE EL CONSUMO DE PESCADO
Para mujeres en edad fértil, embarazadas, en período de lactancia,  
y para niños de 1 a 11 años de edad

Infancia:  
En promedio, una porción es alrededor de:

1 onza a la edad de 1 a 3 años 
2 onzas a la edad de 4 a 7 años 
3 onzas a la edad de 8 a 10 años 
4 onzas a los 11 años
Coma 2 porciones a la semana de la lista de 
“Mejores opciones”.

¿Qué es una porción? Como guía, utilice la palma de la mano.

Embarazo y lactancia: 
una porción son 4 onzas

Coma de 2 a 3 porciones a la semana 
de la lista de “Mejores opciones” 
(O 1 porción de la lista de “Buenas opciones”).

Esta tabla puede ayudarle a elegir qué pescado comer y con qué frecuencia, en función de sus niveles de mercurio.

El pescado forma parte de un patrón de alimentación saludable y brinda nutrientes 
fundamentales durante el embarazo, la lactancia o la primera infancia con el fin de 
favorecer el desarrollo del cerebro del niño:

•	 Grasas omega-3 (conocidas como DHA y EPA) y omega-6
•	 Hierro
•	 Yodo (durante el embarazo)
•	 Colina

La colina también contribuye al desarrollo de la médula espinal del bebé. El pescado 
aporta hierro y zinc para reforzar el sistema inmunitario de los niños. También es 
una fuente de otros nutrientes como proteínas, vitamina B12, vitamina D y selenio.

www.FDA.gov/fishadvice
www.EPA.gov/fishadvice

‡ Este consejo hace referencia a los peces y a los mariscos llamados en conjunto “pescado” / Consejo revisado en octubre de 2021 

https://fishadvisoryonline.epa.gov/Contacts.aspx
https://fishadvisoryonline.epa.gov/Contacts.aspx
http://www.dietaryguidelines.gov/
https://www.fda.gov/fishadvice
https://www.epa.gov/fishadvice


Un patrón de 

alimentación saludable 

consiste en elegir entre 

todos los grupos de 

alimentos (verduras, 

frutas, cereales, lácteos 

y alimentos proteicos, 

entre los que se incluye 

el pescado), consumidos 

en las cantidades 

recomendadas y dentro 

de las necesidades 

calóricas. Los patrones de 

alimentación saludables 

incluyen alimentos 

que aportan vitaminas 

minerales y otros.

Comer pescado también puede aportar otros beneficios para la salud.

Fomenta la salud de los huesos: 
disminuye el riesgo de fracturas de cadera*

Disminuye el riesgo de padecer sobrepeso u obesidad*

Disminuye el riesgo de cáncer de colon y recto*

Las Guías Dietarias para los Estadounidense recomiendan el consumo 
de pescado como parte de un patrón de alimentación saludable.

Las Guías Dietarias para los Estadounidenses recomiendan: 

•	 Al menos 8 onzas de mariscos (menos para los niños§) a la 
semana con base en una dieta de 2,000 calorías.

•	 Que las mujeres que están embarazadas o amamantando 
consuman entre 8 y 12 onzas al  semana de una variedad de 
mariscos de las opciones más bajas en mercurio.

Estos consejos avalan las recomendaciones de las Guías Dietarias para los Estadounidenses, la cual refleja el estado actual de la ciencia sobre la 
nutrición para mejorar la salud pública. Las Guías Dietarias para los Estadounidenses se enfocan en los patrones de alimentación y los efectos de las 
características de los alimentos y los nutrientes en la salud.
§	 Para algunos niños, las cantidades de pescado que figuran en las Guías Dietarias para los Estadounidenses son más elevadas que en esta 

recomendación de la FDA/EPA. Las Guías Dietarias para los Estadounidenses establecen que, para consumir esas cantidades más elevadas, los 
niños deben alimentarse solo con pescados de la lista “Mejores opciones”, que son aún más bajos en mercurio – estos pescados son las anchoas, la 
caballa del Atlántico, el bagre, las almejas, el cangrejo, la langosta, el lenguado, el mújol, el eglefino, las ostras, la platija, el abadejo, el salmón, las 
sardinas, las vieiras, el sábalo, los camarones, los calamares, la tilapia, la trucha y la pescadilla.

*	 Hay evidencia científica moderada sobre una relación entre el patrón alimentario en su totalidad y el beneficio potencial para la salud.
‡	 Este consejo hace referencia a los peces y a los mariscos llamados en conjunto “pescado” / Esta recomendación se revisó en octubre de 2021

CONTINUACIÓN

CONSEJOS SOBRE EL CONSUMO DE PESCADO
Para mujeres en edad fértil, embarazadas, en período de lactancia,  
y para niños de 1 a 11 años de edad

www.FDA.gov/fishadvice	 www.EPA.gov/fishadvice 

El consumo de pescado durante el embarazo se recomienda porque las 
pruebas científicas moderadas demuestran que puede ayudar al desarrollo 
cognitivo del bebé.

Existen pruebas sólidas de que el consumo de pescado, como parte de un 
patrón de alimentación saludable, puede tener beneficios para la salud 
del corazón. Los patrones de alimentación saludables que incluyen pescado 
también pueden tener otros beneficios. Pruebas científicas moderadas 
demuestran que los patrones de alimentación relativamente más altos en 
pescado, pero también en otros alimentos, como las verduras, las frutas, las 
legumbres, los cereales integrales, los productos lácteos bajos en grasa o 
sin grasa, las carnes magras y las aves de corral, los frutos secos y los aceites 
vegetales insaturados, y más bajos en carnes rojas y procesadas, alimentos y 
bebidas azucarados y cereales refinados, están asociados con:

https://www.dietaryguidelines.gov/
https://www.dietaryguidelines.gov/
https://www.dietaryguidelines.gov/2020-advisory-committee-report
https://www.dietaryguidelines.gov/
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