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Capítulo 01 ¡Bienvenida a la aventura 
de ser mamá!
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Micronutrientes 

H
ie

rr
o

¿Cómo 
consumirlo?

¿Por qué
 consumirlo? Alimento Fuente

Dos horas antes o dos 
horas después de las 
comidas principales, 
preferiblemente con un 
jugo cítrico (naranja, 
mandarina, guayaba).

Consumir en las noches 
antes de acostarse con 
abúndate agua.

No consumirlo con leche, 
ni té. 

Evita la anemia durante 
y después del embarazo. 

• Hígado
• Pajarilla
• Carnes rojas
• Sardina
• Yema de huevo
• Leguminosas (frijol, 
lenteja, garbanzo, 
blanquillo)
• Espinaca, apio, 
brócoli

A
ci

do
 fó

lic
o

Tomar en las mañanas 
con jugo de naranja o 
guayaba.

Reduce el riesgo de 
que el bebé tenga 
alteraciones en el 
cerebro.
Evita problemas de 
aprendizaje, intestinales 
o urinarios.

• Coliflor 
• Brócoli
• Fresas
• Naranja
• Banano
• Frijoles
• Aguacate
• Tomate

C
al

ci
o Consumir alejada de las 

comidas principales.
Disminuye el riesgo de 
hipertensión en el 
embarazo.
Participa en la 
formación de huesos 
del bebé.

• Leche y yogurt
• Quesos
• Ajonjolí
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Molestia
Náuseas con o sin vómito
• Evita tener el estómago vacío.
• Trata de mantener una dieta con la mayor cantidad de sólidos.
• Evita alimentos grasos o condimentados.A

ut
oc

ui
da

do

Molestia
Mayor frecuencia urinaria
• Debes orinar cuando sientas necesidad.
• Disminuye la toma de líquidos en la noche.
• Evita el café.A

ut
oc

ui
da

do

Molestia
Dolor en los senos

• Usa un buen brasier para disminuir la congestión.
• Evita jabón en los pezones para evitar agrietamiento.

A
ut

oc
ui

da
do

Molestia
Flujo vaginal
• Usa ropa interior de algodón.
• Evita ropa interior apretada.
• Evita duchas vaginales.
• Consulta si observas algún cambio en el flujo.A

ut
oc

ui
da

do

Molestia
Agriera
• Reposa media hora después de las comidas.
• Evita alimentos grasos.
• Evita comer en exceso.A

ut
oc

ui
da

do

Molestia
Estreñimiento
• Aumenta alimentos ricos en fibra, líquidos y haz ejercicio.

A
ut

oc
ui

da
do
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Alivia las molestias de la cadera,
la espalda y el cuello.

Disminuye el estrés.

Mejora la recuperación
después del parto.

Comparte los beneficios reconfortantes
de la terapia de masaje con tu
bebé en desarrollo.

Beneficios del masaje
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Primer trimestre del embarazo
(hasta semana 13)

Segundo trimestre del embarazo
(semana 14 a las 28)

Tercer trimestre del embarazo
(semana 28 a la 40)

• Fiebre constante.
• Dolor abdominal fuerte y 
continuo.  
• Sangrados de color café o 
rojo, acompañados de 
dolor en el abdomen y 
cólicos.
• Vómitos abundantes.
• Ardor para orinar o malos 
olores en la orina.

• Sangrados o salida de 
líquidos por la vagina.  
• Gastritis.
• Tener contracciones 
mucho antes de la fecha 
del parto.
• Disminución de los 
movimientos fetales.
• Dolor de cabeza con 
cocuyos (sensación de 
tener “luces en los ojos” o 
de “pitos” en los oídos).

• Sangrado vaginal.
• Cólicos fuertes y frecuentes.
• Fiebre.
• Contracciones.
• Dolor “bajito”.
• Ardor para orinar o mal olor 
en la orina.
• Dolor de cabeza con cocuyos 
(sensación de tener “luces en 
los ojos” o de “pitos” en los 
oídos).
• Dolor en la boca del 
estómago.
• Salida de líquido por vagina.
• Ausencia o disminución de 
movimientos fetales.
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¡MOVIMIENTOS DEL BEBÉ!

Para ti mamá Para tu bebé Documentos

• Ropa interior cómoda
• Pijama con cierre o botones

Alista tu maleta

Realiza tu lista de chequeo

• Un paquete de pañales • Documento de identidad
• Cartilla prenatal
• Exámenes de laboratorio en el pecho para facilitar

• Sandalias
• Un paquete de toallas maternas
• Implementos de aseo personal
• Un peine
• Maquillaje
• Ropa para salir de la clínica

de recién nacido

• Dos pijamas
• Una cobija pequeña
• Un gorrito
• Un par de medias o escarpines
• Crema antipañalitis

y ecografías.la lactancia

¡Háblale a tu bebé, comunícate!



Capítulo 02 ¡Felicitaciones 
ya nació tu bebé!
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Foto del bebé

Huella pie izquierdo Huella pie derecho

Nombre del bebé

Día Mes Año Municipio Hora Peso Talla

Datos del nacimiento
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Posición 
de cuna

Posición acostada
de lado

Posición de cuna
acostada de lado

Posición de 
cuna cruzada

Posición acostada
de lado

Posición sentada
o caballito
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Capítulo 03 Tablas de control
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Urocultivo

Glicemia

Hemoglobina

Prueba VIH Trim 1 

Prueba VIH Trim 2

Prueba VIH Trim 3

Prueba Rápida Sífilis ( Trim 1)

Prueba Rápida Sífilis ( Trim 2)

Prueba Rápida Sífilis ( Trim 3)

IgG Toxoplasma

IgM Toxoplasma

IgG Rubeola

PTOG con 75g

Cultivo Rectovaginal Estreptococo del tipo B

Estudio Fecha Resultado

Basal

1 hora

2 horas

Estudio Fecha Resultado
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Información para el personal de salud que te 
atenderá en el parto

Seguimiento LUES 

Fecha prueba treponémica positiva: 

Resultado en Dils VDRL:

Fecha primera dosis de tratamiento:

Fecha segunda dosis de tratamiento:

Fechas tercera dosis de tratamiento:
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Notas importantes



¡Savia Salud EPS te desea muchas felicitaciones
y te invita a disfrutar el milagro de dar vida

a un ser que amarás por siempre! 

Tienes como compromiso llevar esta cartilla a todas
tus citas prenatales y al día de tu atención del parto. 

www.saviasaludeps.com

Atención al usuario: 

En nuestro sitio web www.saviasaludeps.com podrás encontrar los 
diferentes programas de promoción y prevención, adicional, 

puedes comunicarte a la línea de atención al usuario.

       Teléfono: 4481747 | 01800423683 Op. 1 

Síguenos: Savia Salud EPS @saviasaludeps @saviasaludeps Savia Salud EPS




