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Algunos comentarios sobre este libro:

Este libro fue escrito para ayudar a las mujeres a cuidar de su propia salud, y para ayudar a los
trabajadores de salud comunitarios y a otras personas a atender los problemas de salud de las
mujeres. Hemos tratado de incluir informacion que serd (til para las personas que no tienen ninguna
capacitacion médica formal, al igual que para aquéllas que sf tienen algo de capacitacién.

Aunqgue este manual abarca muchos de los problemas médicos de la mujer; no habla de muchos
de los problemas que comunmente afectan a los hombres y a las mujeres, tales como el paludismo,
los pardsitos, los problemas intestinales y otras enfermedades. Para obtener informacion sobre esos
tipos de problemas, vea Donde no hay doctor u otro libro de medicina general.

A veces, la informacidn contenida en este libro no bastard para ayudarle a usted a resolver un
problema médico. Cuando eso suceda, consiga mds ayuda. Dependiendo del problema quizds le
recomendariamos que...

* consulte a un trabajador de salud. Eso quiere decir que un

trabajador de salud deberd poder ayudarle a resolver el Si usted necesita conseguir
problema ayuda de inmediato, también

vera este dibujo:

* consiga ayuda médica. Eso quiere decir que usted necesita
acudir a una clinica que cuente con un doctor u otras
personas con capacitacion médica, o a un laboratorio donde
puedan hacer pruebas bdsicas.

* vaya a un hospital. Eso quiere decir que usted necesita ver
a un doctor en un hospital que cuente con equipo para
atender emergencias, para hacer operaciones o para realizar iTRANSPORTE!
pruebas especiales.

Coémo usar este libro:

Formas de encontrar informacion en este libro
Para encontrar un tema que le interese, usted puede usar el Indice o la tabla del Contenido.

Contenido aparece al comienzo del libro y enumera los capftulos en el orden en que aparecen
en el libro. Ademds hay una tabla del contenido al principio de cada capftulo, que enumera los
encabezados principales de ese capitulo.

indice (paginas amarillas) aparece al final del libro y enumera todos los temas importantes que el
libro abarca, en orden alfabético (a, b, ¢, ch, d..).

Para encontrar informacion sobre las medicinas mencionadas en este libro, consulte las ‘Pdginas
verdes’ hacia el final del libro. La pdgina 485 proporciona mds informacidn sobre el uso de las
medicinas y sobre las ‘Pdginas verdes'.

Si usted no entiende lo que quieren decir algunas de las palabras usadas en este libro, puede que
las encuentre en el Vocabulario que comienza en la pagina 548. Cada una de las palabras del
Vocabulario aparece en este tipo de letra cuando se presenta por primera vez en un capitulo. Usted
también puede buscar una palabra en el indice para ver si hay una explicacién de su significado en
alguna otra parte del libro.

Al final de muchos de los capitulos aparece una seccidn titulada ‘La lucha por el cambio’. Estas
secciones presentan sugerencias para trabajar por mejorar la salud de la mujer en su comunidad.
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Formas de encontrar informacion en una pagina

Para encontrar informacién en una pdgina, primero mire la pagina entera. Usted notard que
la pagina estd dividida en dos secciones: la columna principal, que es la mds ancha, y una columna
mds angosta, del lado de afuera de la pagina. La columna principal contiene la mayor parte de la
informacién sobre un tema. La columna mds angosta contiene informacidn adicional que le puede
ayudar a usted a entender mejor el tema en cuestion.

Siempre que usted vea un dibujito de un libro en la columna
angosta, eso indica que hay mds informacién sobre cierto tema en
alguna otra parte del libro. Las palabras que aparecen debajo del
dibujito indican cudl es el tema. El nimero de la pdgina que aparece alimentos ricos
sobre el dibujito, indica dénde se halla la informacidn. Si hay mds de en proteina
un tema, el dibujito aparece una sola vez, y los temas y los ndmeros
de las paginas aparecen debajo de él.

Lo que significan los diferentes elementos de una pdgina:

La mayorfa de las pdginas tienen varios encabezados. Los encabezados en la columna angosta
indican el tema general que se trata en esa pagina. Los encabezados en la columna principal indican
temas mds especificos.

nu:;egli*:ade» 74 FElembarazo y el parto <— titulo del capitulo

P Riesgos v Presion de la sangre alta, una sefia de \
tema | sefias de pre-eclampsia tema
genera

Una presidn de sangre de 140/90 & mis puede ser sefia de ura especifico
peligm cohcic On pehgrosd, la pre-ec ampsia (toxamia del emnbarazo). La pre-
gclarpsia puede causar atagues (eclampsiz) v fanto usted como ¢l babé
durante el podrian moris.
embarazo
esta palabra Sefas de pre-eclompsia
aparece explicada = presidn de 14090 ¢ mas + dolor de cabeza oy fusrte  + dolor fuete v repentine
en el Glosario (vea_pagina 5_32 para CMe  « hinchazdn de cara o en |o alto de estdmago
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Capitulo 1

La salud de la mujer es
un asunto comunitario
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;Qué es la salud de la mujer? |

Cuando una mujer estd sana, ella tiene energfa y fuerza para hacer
su trabajo diario, para cumplir con todos sus papeles familiares y
comunitarios, y para forjar relaciones placenteras con otras personas.
En otras palabras, la salud de la mujer afecta todas las demds areas de
su vida. Sin embargo, durante muchos afios, la atencién médica para
la mujer se ha definido simplemente en términos de los servicios de
salud materna, como por ejemplo, los cuidados para el embarazo

y el parto. Estos servicios son necesarios, pero solo satisfacen las
necesidades de la mujer como madre.

En este libro, consideramos la salud de la mujer desde otra
perspectiva. Antes que nada, opinamos que toda mujer tiene derecho
a recibir atencién médica completa durante toda su vida. La atencién
que una mujer recibe debe ayudarle en todas las dreas de su vida, no
sdlo en su papel de esposa y madre. Ademds, opinamos que la salud
de la mujer no sdlo se ve afectada por las caracteristicas de su cuerpo,
sino también por las condiciones sociales, culturales y econdmicas en
que ella vive.

Mientras que la salud del hombre también se ve afectada por estos

factores, a la mujer se le trata de una manera diferente que al hombre.

Por lo general, la mujer tiene menos poder y menos recursos, y ocupa
un nivel mds bajo que el hombre en la familia y en la comunidad.
Como resultado de esta desigualdad...
* mas mujeres que hombres viven en pobreza
* a mds mujeres que hombres se les niega la educacidn y capacitacién
necesarias para ganarse la vida
* mds mujeres que hombres carecen de acceso a informacién y
servicios médicos importantes

* mds mujeres que hombres carecen de control sobre las
decisiones bdsicas que afectan su salud

Esta perspectiva mds amplia nos ayuda a entender cudles son
las causas mds bdsicas de la mala salud de la mujer. Para mejorar la
salud de la mujer hay que atender sus problemas médicos, pero
también es necesario cambiar las condiciones
en que ella vive, para que ella pueda ejercer
mds control sobre su salud.

Cuando esto sucede, no sélo la
mujer se beneficia, sino también su N
familia y la comunidad. Una mujer sana &&=
tiene la oportunidad de desarrollar sus
capacidades. Ademds, ella tendrd bebés mds
sanos, podrd cuidar mejor a su familia, y podrd contribuir
mds a su comunidad. Esta perspectiva también nos
permite ver que los problemas de salud de la mujer no son
sdlo problemas de ella. La salud de la mujer es un asunto
comunitario.

Qué es la
salud de la

mujer?

» La buena salud

es mds que la
ausencia de
enfermedades. La
buena salud se refiere
al bienestar del cuerpo,
la mente y el alma de
la mujer.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



2 lasalud de la mujer es un asunto comunitario

Las mujeres Debido a que el cuerpo de la mujer es diferente al del hombre,
se enferman y debido a las desigualdades bdsicas que existen entre la mujery el
. hombre, la mujer corre un mayor riesgo de enfermarse y de tener
mas mala salud. He aquf algunos de los problemas de salud que mds
afectan a la mujer:

Mala alimentacion

La mala alimentacién es el problema mds comuin y que mds
discapacita a las mujeres que viven en paises pobres. Muchas veces
desde la nifiez, a una nifia se le da menos de comer que a un nifio.

» Siuna nifia no Por lo tanto, puede que ella crezca mds lentamente y que sus huesos
recibe suficientes no se desarrollen bien (lo cual después puede causarle dificultades
alimentos nutritivos, durante el parto). El problema va empeorando a medida que ella se
puede que ella no vuelve una jovencita, porque su necesidad de comer bien se vuelve
crezca bien y que mayor a medida que su trabajo aumenta vy ella empieza a tener
tenga problemas de reglas, se embaraza y da pecho a sus bebés.

salud graves. ) )
Si ella no come bien puede empezar a padecer de mala salud en

general, y en particular de agotamiento, debilidad y anemia. Si una

‘| l mujer que Ya estd desnutrida se embaraza, ella corre un mayor riesgo
65 T de tener complicaciones graves durante el parto, como por ejemplo:

sangrado fuerte, una infeccidn, o un bebé que nace cuando aun estd

la alimentacion para . ~
demasiado pequefio.

la buena salud

El promotor de salud me dijo que
deberia tomar mads leche y comer
verduras de hojas verde oscuro. Pero
yo guardo toda la leche para mi
esposo y mi hijo, y el dinero no nos
alcanza para comprar verduras.

La salud de una mujer no se puede separar de su condicidon social. En la mayorfa de las dreas
rurales de la India, las mujeres toman menos leche que sus maridos e hijos varones, y ellas sdlo
comen después de servirles a los hombres. Esto generalmente limita la dieta de las mujeres.
Ademds es una indicacién del valor que se le da a la mujer:

—CHETNA, Ahmedabad, India
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La mujeres se enferman mds

Problemas relacionados con el sexo y la reproduccion

EIVIH y otras infecciones de transmision sexual. Fisicamente, las mujeres
corren un mayor riesgo de contagiarse de infecciones de transmisidn
sexual incluyendo el VIH que los hombres. Esto es porque el semen del
hombre se queda dentro de la mujer; vy los microbios que lleva pueden
atravesar la vagina y llegar a la sangre. Ademads, como muchas veces la
mujer no tiene sefias de estar infectada, puede que no obtenga tratamiento.

Pero el problema realmente es de tipo social. Las mujeres muchas
veces tienen poco control sobre las decisiones relacionadas con el sexo,
y no pueden rehusarse a tener relaciones sexuales sin proteccién. Como
resultado, millones de mujeres se contagian de una infeccion de transmisidn
sexual cada afio, mds de |7 millones de mujeres tienen VIH. Sin tratamiento,
estas infecciones pueden causar dolor debilitante, infecciones pélvicas
graves, infertilidad y problemas durante el embarazo. También pueden
aumentar el riesgo de la mujer de sufrir de cdncer cervical. Sin tratamiento,
el VIH causa el SIDA, que es mortal.

Embarazos frecuentes. En muchas partes del mundo, entre la tercera
parte y la mitad de las mujeres se convierten en madres antes de cumplir
20 aflos de edad. Sin poder evitar el embarazo, muchas mujeres no tendrdn
tiempo de reponer su fuerza entre uno y otro parto. Como resultado,

serd mds probable que tengan mala salud y complicaciones durante el
embarazo y el parto. Ademds, si una mujer tiene bebés con frecuencia, eso
quiere decir que serd menos posible que ella controle su propia vida, y que
obtenga educacidn y capacitacion.

Complicaciones del embarazo y el parto. En los Ultimos 40 afios, se ha
logrado reducir mucho el nimero de muertes de bebés. Sin embargo, no ha
disminuido el ndmero de mujeres que mueren por causas relacionadas con
el embarazo y el parto. Cada minuto, una mujer muere de algin problema
relacionado con el embarazo. Esto quiere decir que, con el tiempo, como
una cuarta parte de las mujeres que viven en paises pobres se verdn
gravemente afectadas por complicaciones del embarazo y del parto.

Abortos peligrosos. Una mujer arriesga su vida cuando trata de ponerle
fin a un embarazo teniendo un aborto bajo condiciones peligrosas. Sin
embargo, cada dfa como 60.000 mujeres y jovencitas tratan de ponerle fin
a un embarazo de una manera peligrosa porque no tienen ningiin modo
de obtener un aborto seguro. Muchas terminan no pudiendo tener hijos, o
con otros problemas médicos, como infecciones o dolor crénico.

Circuncision femenina. La circuncisién femenina, que consiste en cortar
el exterior de los genitales de una nifia, puede causar problemas médicos
graves. Estos incluyen infecciones pélvicas y urinarias, problemas sexuales
y emocionales, y dificultades durante el parto. Pero a pesar de estos
problemas, la circuncision femenina sigue siendo una practica comun

en muchas partes del mundo. Cada afio, como 3 millones de nifias son
circuncidadas, principalmente en Africa, pero también en ciertas partes de
la Asia y el Medio Oriente.

infecciones de
transmision sexual y
otras infecciones
de los genitales

» Como muchas
veces las mujeres
tienen relaciones
sexuales en contra
de su voluntad y
sin protegerse, las
infecciones sexuales

son un problema socidl.

» Cada minuto, una
mujer muere de un
problema relacionado
con el embarazo.

» Cada afo, 70.000
mujeres mueren de
abortos mal hechos.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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La salud de la mujer es un asunto comunitario

» Los hombres

y las mujeres se

ven afectados por
muchas de las mismas
enfermedades, pero los
efectos sobre la mujer
pueden ser diferentes.

tuberculosis, 387

alcohol y otras
drogas 435

393 \l
el trabajo

» Eltrabajo de la
mujer, dentro y fuera
del hogar, pone en
peligro su salud. Las
largas horas

de trabgjo pueden
agotar su cuerpo

e impedir que

éste combata
enfermedades.

» Los problemas de
salud mental pueden
ser tan graves como
otros problemas
médicos.

413 — |

la salud mental

Problemas médicos generales

Las mujeres corren un mayor riesgo de padecer de ciertos problemas
médicos debido al trabajo que hacen, a la mala alimentacién vy al
cansancio. Una enfermedad también puede perjudicar a una mujer de un
modo diferente que a un hombre. Por ejemplo, una mujer que padezca
de una enfermedad que la debilite o la deforme, podria verse rechazada
por su marido.

Una vez que estd enferma, es menos probable que una mujer busque
y consiga tratamiento, sino hasta que ya esté grave. Por ejemplo, la
tuberculosis (TB) se estd propagando tanto entre los hombres como
entre las mujeres, pero menos mujeres que hombres reciben tratamiento.
Casi 3 mil mujeres mueren cada dfa de tuberculosis y por lo menos un
tercio de ellas no recibid tratamiento apropiado o nunca se enteraron
de que tenfan la enfermedad. Otros problemas que antes afectaban
principalmente a los hombres, ahora también presentan un riesgo para
las mujeres. Por ejemplo, mds mujeres ahora tienen problemas médicos
por fumar o beber demasiado alcohol.

Peligros del trabajo

El trabajo diario de muchas mujeres pone en peligro su salud. En el
hogar, las enfermedades de los pulmones causadas por el humo vy las
quemaduras con el fuego que se usa para cocinar son muy comunes.
Tanto asi que se les :
considera los principales
problemas médicos de la
mujer relacionados con el
trabajo. Las enfermedades
que se transmiten por el
agua también son comunes,
debido al tiempo que las
mujeres pasan en contacto con
el agua, ya sea atendiendo cultivos,
lavando ropa o acarreando agua.

Millones de mujeres que trabajan fuera del hogar padecen de
problemas médicos causados por condiciones peligrosas en el lugar
de trabajo.Y cuando las mujeres regresan a su hogar de su empleo,
generalmente siguen trabajando en casa, y por lo tanto terminan con
el doble de trabajo. Esto les produce agotamiento y aumenta su riesgo
de enfermarse.

Problemas de salud mental

Las mujeres y los hombres corren méds o menos el mismo riesgo de
padecer de un problema de salud mental. Sin embargo, la depresion
grave afecta a mds mujeres que hombres. Muchas veces afecta a mujeres
que son pobres, que han perdido a un ser querido o han sufrido a
manos de la violencia, o cuyas comunidades han pasado por grandes
cambios o han sido destruidas. Pero, en comparacién con un hombre,
es menos probable que una mujer con un problema de salud mental
solicite ayuda.
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Las mujeres se enferman mas

La violencia

Muchas veces no se considera que la violencia sea un problema > Las mujeres
que afecte la salud. Pero la violencia puede producir heridas graves, generalmente conocen
problemas de salud mental, discapacidades fisicas e incluso la muerte. a los hombres que las
La violacidn y el acoso sexual son amenazas constantes para todas las maltratan. Pero en la
mujeres. Muchas nifias sufren de abuso sexual a manos de parientes mayoria de los casos,

ellas no reportan a los
hombres y ellos no son
castigados.

0 amigos. Muchas mujeres tienen compafieros que las forzan a
tener relaciones sexuales o las golpean. Las violaciones y agresiones
sexuales, cada vez mds violentas y dafinas, ahora representan una
practica comun durante tiempos de guerra.
Aunqgue estos tipos de violencia en
contra de las mujeres y nifias occuren
en casi todo el mundo, la mayoria de
los actos no son reportados.
Esto se debe a que la policia
y otras personas culpan la violacion y el asalto
a las mujeres, y no a los sexual, 327
hombres, por el problema.
Los hombres responsables
de la violencia rara vez son
castigados.

la violencia, 313

Como las mujeres terminan padeciendo de mala salud

Aunque no todas las
mujeres sufren de los
problemas que hemos Ay P Y LWl Wan
descrito, la mayorfa de C;’ V\\_ Y B
ellas si padecen de 3 de { s wiﬁ' .
ellos: mala alimentacidn, : MALA ALIMENTACISY -
embarazos demasiado (  ®Bapngss ERECUSH TES
frecuentes y exceso de I - '

. ANETR
L Mt )
trabajo. Cada uno de estos "*—)) @ 2

problemas afecta la salud

general de la mujer y le agota

el cuerpo. Esto a su vez .
aumenta la probabilidad it /‘é@%‘ffjﬁiﬁiﬁ/ .
de que ella se enferme. El T :'/23““\} w4
embarazo también empeora LB
ciertos problemas médicos, |
como el paludismo (malaria), la

hepatitis, la diabetes y la anemia,

al mismo tiempo que estos males

dificultan el embarazo. Todas estas cosas
hacen que una mujer corra un mayor riesgo
que un hombre de padecer de mala salud. \

g i
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6 La salud de la mujer es un asunto comunitario

Causas de Es fdcil nombrar las causas directas de la mayorfa de los problemas
1 1 médicos de la mujer. Por ejemplo, podemos decir que las infecciones de
a mala "y . . ,

transmisién sexual son causadas por diferentes microbios, que la mala

Salud de alimentacidn viene de no comer suficiente y que los problemas durante

. el embarazo muchas veces se deben a la falta de atencidn antes del

la mujer parto. Pero tras estas causas directas hay dos causas mas profundas que
contribuyen a muchos de los problemas médicos de la mujer: la pobreza
y la condicién baja de la mujer.

LA POBREZA

Dos de cada 3 mujeres en el mundo son pobres. En comparacidn con un hombre, es
mucho mds probable que una mujer sea pobre. Ademds, las mujeres muchas veces son las mds
pobres de los pobres.

Millones de mujeres se ven atrapadas en un ciclo de pobreza que empieza aln antes de
que ellas nazcan. Los bebés de las mujeres que no pudieron comer lo suficiente durante el
embarazo tienden a ser pequefios al nacer y a desarrollarse lentamente. En las familias pobres,
muchas veces se les da menos comida a las nifias que a los nifios, lo cual impide su crecimiento
aun mas. Las nifias muchas veces no reciben ninguna educacidn o reciben muy poca. Por esta
razdn, cuando ya son mujeres, necesitan hacer las labores mds sencillas y recibir salarios mds
bajos que los hombres (y esto aunque hagan el mismo tipo de trabajo). En el hogar, nadie les
paga por su trabajo. El agotamiento, la mala alimentacion v la falta de buena atencidn durante el
embarazo ponen en peligro la salud de la mujer y de sus hijos.

La pobreza forza a las mujeres a vivir en condiciones que causan muchos problemas fisicos y
mentales. Por ejemplo, las mujeres pobres muchas veces...

* viven en lugares donde no hay suficiente
saneamiento ni agua limpia.

* no tienen suficiente comida, - i :
y tienen que gastar tiempo v
y energfa valiosos buscando
alimentos que puedan pagar.

* se ven forzadas a aceptar {.
trabajos peligrosos o a trabajar
por muchisimas horas.

* no pueden obtener servicios
médicos, aunque sean gratuitos, :
porque no pueden permitirse el tiempo fuera del trabajo o alejadas de sus familias.

* estdn tan ocupadas luchando por sobrevivir, que no tienen tiempo ni energfa para
encargarse de sus propias necesidades, planear un mejor futuro, o adquirir
nuevas habilidades.

* tienen que aguantar que otros las culpen por su pobreza v las hagan sentirse menos
importantes que la gente con mas dinero.

La pobreza muchas veces obliga a las mujeres a entablar relaciones en que deben depender
de los hombres para sobrevivir: Si una mujer necesita que un hombre la mantenga—o
mantenga a sus hijos—ella puede verse forzada a hacer cosas que podrian poner en peligro
su salud simplemente para complacer al hombre. Por ejemplo, para no perder el apoyo
econdmico del hombre, la mujer podrfa dejar que él la golpeara o que tuviera relaciones
sexuales con ella sin proteccion.
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LA CONDICION DESIGUAL DE LA MUJER

La condicion de una persona depende de la importancia
que se le da en la familia y en la comunidad. La condicidn
de una mujer afecta cémo ella es tratada, el modo en que
ella misma se valora, las actividades que a ella se le permite
hacer y las decisiones que a ella se le permite tomar. En la
mayoria de las comunidades del mundo, se valoriza menos
a las mujeres que a los hombres. Cuando se les trata mal
o se les niega cosas simplemente por ser mujeres, esto es
discriminacién. Puede ser diferente en diferentes comunidades,
pero siempre afecta la salud de la mujer.

El querer hijos en vez de hijas. Muchas familias valoran mds a los
niflos que a las nifias porque los nifios pueden contribuir mas a

la riqueza de la familia, mantener a los padres en la vejez, llevar

a cabo ciertas ceremonias y transmitir el apellido de la familia.
Como resultado, muchas veces se da pecho a las nifias por menos
tiempo v ellas reciben menos comida, menos atencién médica y
menos educacion (si es que reciben una educacién del todo).

La falta de derechos legales o de poder para tomar decisiones.

En muchas comunidades, una mujer no puede poseer o heredar
propiedad, ganar dinero u obtener crédito. Si ella se divorcia, puede
perder a sus hijos y sus bienes. Aun si una mujer tiene derechos
legales, puede que las tradiciones de su comunidad le permitan tener
muy poco control sobre su vida. Muchas veces, una mujer no puede
decidir cdmo gastar el dinero de la familia ni cudndo obtener atencidén
médica. Ella no puede viajar ni participar en decisiones comunitarias, a
menos que su marido le dé permiso.

Cuando a las mujeres se les niega el poder de estas maneras, ellas
dependerdn de los hombres para sobrevivir: Por lo tanto, no pueden
exigir ficiimente las cosas que contribuyen a la buena salud, como
por ejemplo, métodos de planificacién familiar; suficientes alimentos,
atencién médica y proteccién contra infecciones de transmisién
sexual y la violencia.

El tener demasiados hijos o el tenerlos demasiado juntos. La
discriminacion contra las mujeres también puede causar que ellas se
embaracen con mas frecuencia. Esto es porque a veces el tener hijos
es la Unica manera en que una mujer puede elevar su condicidn o la
de su compafiero.

Debido a todos estos factores, las mujeres viven vidas menos sanas
y reciben menos atencién médica. Ademds, muchas veces también
aceptan su condicién desigual, porque se les ha ensefiado desde nifias
a menospreciarse en comparacion con los hombres. Puede que ellas
acepten que la mala salud es su suerte en esta vida y que sélo traten
de conseguir ayuda cuando sus problemas médicos sean muy graves o
amenacen su vida.

» Las mujeres
muchas veces no
gozan de protecciones
legales en el trabgjo,
porque mucha de su
labor no se reconoce.

» Las mujeres
forman la mitad de

la poblacién mundial,
pero llevan a cabo 2
de cada 3 de las horas
de trabgjo realizadas
en el mundo, reciben
sélo una décima parte
de las ganancias
mundiales y poseen
sélo una centésima
parte de la propiedad
del mundo entero.
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8 La salud de la mujer es un asunto comunitario

El sistema médico no satisface las necesidades
de la mujer

La pobreza y la discriminacién dentro de la familia y la comunidad
no sélo causan mds problemas médicos para las mujeres; también
reducen las probabilidades de que el sistema médico proporcione
los servicios que las mujeres necesitan. Las politicas del gobierno y la
economia mundial pueden empeorar el problema.

En los pafses pobres, muchas personas no tienen acceso a servicios
médicos de ningun tipo. (El cuadro de abajo explica una razén por
la cual este problema ha empeorado en los Ultimos afios.) Y debido
a la discriminacién contra la mujer, el poco dinero que sf existe
generalmente no se usa para atender las necesidades de las mujeres.
Por lo tanto, es posible que una mujer no pueda obtener buena
atencién aunque pueda pagar por ella. Quizas la mujer si consiga
ciertos servicios, como por ejemplo, de planificacién familiar o de
maternidad, pero para satisfacer todas sus necesidades, es probable
que tenga que viajar a la capital de su pafs, o incluso al extranjero.

En muchos paises, se considera que las habilidades para atender
a las mujeres son ‘especiales’, y por lo tanto, sdlo los médicos
proporcionan atencién a la mujer: Sin embargo, muchos de estos
servicios podrfan ser proporcionados a bajo costo por promotores
de salud comunitarios con el entrenamiento apropiado.

Desde los afios 70, cuando muchos paises pobres fueron presionados a solicitar préstamos de
los bancos de paises ricos, las enormes deudas adquiridas han significado que los gobiernos aun
tienen dificultades para satisfacer las necesidades bésicas de su gente. Aunque ha habido mucha
corrupcién, muchos paises han establecido nuevas escuelas, hospitales, clinicas y proyectos.

A medida que los bancos han ido exigiendo que los paises pobres paguen esta deuda, éstos
han tenido que cambiar o ‘ajustar’ sus economias de maneras que dificultan mucho la vida de la
gente pobre. Los paises en cuestidn se han visto forzados a usar una gran parte de la riqueza
que la gente produce para pagar a los bancos. Ademds han adoptado politicas que permiten
que las compafifas extranjeras se enriquezcan faciimente usando los recursos y la mano de
obra de los paises pobres. Hasta los servicios bdsicos de agua, luz, comunicaciones vy sistemas
de pensién han sido vendidos a empresas estranjeras de lucro.

La deuda y los paises pobres

Asl que, a pesar de que los pobres
tienen que trabajar mds que nunca, ellos
no pueden satisfacer muchas de sus
necesidades bdsicas. A los gobiernos
les quedan muy pocos recursos para
apoyar los programas que ayudan a
los pobres, como escuelas, servicios
médicos y subvenciones para alimentos y
combustibles. Estos cambios perjudican la
salud de toda la gente pobre, pero sobre
todo la salud de las mujeres vy los nifios
pobres.

Muchas clinicas
de salud publica
carecen incluso
del equipo, las

medicinas y los
materiales mds
bdsicos.
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La historia de Mira

La historia de Mira

Cuando Mira era pequefia, ella sofiaba con vivir en una casa
grande, con luz eléctrica y un piso de loza. Su marido serfa
guapo y amable, y ella podria hacer lo que quisiera. Pero la
familia de Mira era pobre, y ella era la menor de 4 hijas. A veces,
cuando su papa se emborrachaba, golpeaba a la mama de Mira y
se quejaba de la mala suerte de haber tenido tantas hijas.

Cuando Mira cumplié |4 afios, y ya podia casarse, lloré cuando
se enterd de que sus suefios nunca se realizarfan.Ya todo estaba arreglado:
su padre habfa escogido al hombre con quien ella se casarfa. El tenia algo de
tierra, y el padre de Mira pensd que el casamiento beneficiarfa a su familia.
Mira no pudo decir nada.

Cuando Mira tuvo a su segundo hijo—un varén—su marido dejé de
insistir en tener relaciones sexuales tan seguido. Alrededor de esa misma temporada, Mira
empezd a oir rumores de que su marido estaba saliendo con otras mujeres. A Mira no le
importd mucho, porque aungue él no la lastimaba, tenia verrugas en el pene que a ella le
daban asco. Durante los préximos 20 afios, Mira tuvo otros 6 hijos, incluyendo a una nifiita
que murid a los 3 afios y a un varoncito que murié al nacer.

Un dia, Mira estaba usando la letrina, cuando se dio cuenta de que le estaba saliendo
un desecho sangriento de la vagina, aunque no le tocaba tener la regla. Ella nunca se
habfa hecho un examen médico, pero ahora le preguntd a su marido si podia ir a ver a
un trabajador de salud. Su marido le contestd que él no confiaba en los doctores, y que
ademds no podia gastar dinero cada vez que a ella le preocupaba algo.

Mira tenfa 40 afios cuando empezd a padecer de dolor constante en la parte baja
del vientre. El dolor la preocupaba, pero no tenia a quién decirselo. Unos cuantos meses
después, Mira decidid que tenia que ignorar los deseos de su marido y conseguir ayuda
médica. Ella temfa por su vida y le pidié dinero prestado a una amiga.

En el centro médico, el trabajador de salud no examind a Mira; simplemente le dio una
medicina para el desecho vaginal. Mira regresd a su casa esa noche, agotada y molesta por
haber desafiado a su marido y haber gastado los ahorros de su amiga. A medida que las
semanas fueron pasando, la salud de Mira siguié empeorando, y ella se desanimd al darse
cuenta de que algo segufa mal.

Por fin Mira se debilitd tanto que su marido pensé que de veras estaba muy enferma.
Ellos consiguieron que alguien los llevara a un hospital en una ciudad grande muy lejana.
Después de esperar varios dfas, un médico examiné a Mira. El le dijo que tenfa cancer
cervical avanzado. El médico le explicd que podia sacarle la matriz,
pero que el cdncer ya se habfa extendido. El Unico tratamiento
que podria salvarle la vida sélo se conseguia en otra drea

del pafs y era muy caro. El médico le pregunté—;Por
qué no se hizo la prueba de Pap regularmente? Si
hubiéramos encontrado el problema antes, nos
hubiéramos podido encargar de él facilmente. Pero
era demasiado tarde. Mira se fue a casa y, en menos
de dos meses, fallecid.
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» Para mayor
informacién sobre el
cdncer cervical, vea la
pdgina 377.

{POR QUE MURI6 MIRA?
He aquf algunas respuestas comunes a esta pregunta:

Una doctora

dria deci Mird murio de céncer
podria decir..

cervical avanzado
porque no recibio
tratamiento a tiempo.

O una maestra...

Mira murié porque
no sabia que
necesitaba hacerse
un examen visual del

cérvix o la prueba
de Pap.

Mira murié porque su marido
la expuso a las verrugas
genitales y otras enfermedades
sexuales. Estas aumentaron
mucho su riesgo de padecer de
cancer cervical.

Todas estas respuestas son correctas. Las mujeres que empiezan a
tener relaciones sexuales desde muy jévenes y entran en contacto con
las verrugas genitales, s corren un mayor riesgo de padecer de cédncer
cervical. Y si el cdncer es detectado en sus inicios (generalmente
por medio de un exdmen visual del cérvix o la prueba de Pap), casi
siempre es curable.

Sin embargo estas respuestas denotan un entendimiento muy
limitado del problema. Cada una de ellas culpa a una persona, ya sea
Mira o su marido, y no pasa de alli. Mira corrfa un mayor riesgo de
morir de cdncer cervical porque ella era una mujer pobre viviendo en

un palfs pobre.
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La historia de Mira

Como la pobreza y la condicion desigual de la
mujer causaron la muerte de Mira

Mira y su familia eran pobres. Por eso ella se vio forzada a
casarse y a empezar a tener relaciones sexuales desde muy joven.
Ya como mujer; ella no tenfa poder en la relacion con su marido.

Ella no podia controlar cudntos hijos tener; ni cudndo tenerlos.
Tampoco podia hacer nada en cuanto a las relaciones de su marido
con otras mujeres. Debido a la pobreza de su familia, ella padecié de
desnutricidn toda su vida, lo cual la debilitd y aumentd su riesgo

de enfermarse.

Aunque en la comunidad de Mira no habfa servicios de salud,
el centro médico mas cercano sf ofrecia algunos servicios para las
mujeres, como métodos de planificacién familiar e informacién sobre
la prevencidn del VIH. Pero los trabajadores de salud no tenfan la
informacion ni el entrenamiento para atender otros problemas
meédicos de la mujer; incluso problemas graves como el cdncer
cervical (o cdncer del cérvix). No sabfan cédmo hacer un examen
pélvico (para revisar la vagina, el cérvix y otras partes del aparato
reproductor) ni cémo hacer la prueba de Pap. Asi que aunque
Mira hubiera acudido allf antes, el promotor de salud no hubiera
podido ayudarle.

Por lo tanto, Mira tuvo que viajar una gran distancia y gastar
mucho dinero para ver a un doctor que pudiera decirle lo que tenfa.
Para entonces, ya era demasiado tarde.

Finalmente, Mira vivia en un pais pobre, donde no habfa suficiente
dinero para los servicios médicos. Al igual que los gobiernos de
muchos paises pobres, el gobierno de Mira decidié concentrarse en
proporcionar otros servicios médicos importantes, pero no servicios
para la mujer. El poco dinero que el gobierno si gastd en los servicios
para la mujer termind en los hospitales caros de unas cuantas
ciudades grandes, y no en los programas comunitarios dedicados a
atender a mujeres como Mira. Como resultado, los servicios para
encontrar y tratar a tiempo el cancer cervica—y muchos otros
problemas médicos de la mujer—no estaban disponibles.

La pobreza y la condicidén desigual de la mujer obraron en contra
de Mira, tanto al nivel de su familia, como de su comunidad y de su
pals, para crear los problemas médicos que le causaron la muerte.

» Usted puede
explorar las causas
bésicas de la muerte
de Mira o de otros
problemas médicos
usando el ejercicio
llamado “Pero ¢por
qué?” que aparece en
la pdgina 26.

Estos son algunos de los eslabones de la cadena
de causas responsable por la muerte de Mira.

Son los mismos eslabones que causan muchos de
los problemas médicos de la mujer.
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La lucha NoO TIENE POR QUE SER ASi

1 El modo en que las sociedades estdn organizadas obliga a muchas
pOl’ € mujeres a vivir en pobreza y a padecer de mala salud. Pero las sociedades
Cambio podrian organizarse para favorecer la salud.

Dado que las causas de la mala salud existen a nivel familian,
comunitario y nacional, los cambios para mejorar la salud de la mujer
necesitan llevarse a cabo en todos esos niveles.

La lucha por el cambio a nivel familiar
Usted puede mejorar su salud aprendiendo todo lo que pueda acerca

} Para OUGS/ de los problemas médicos de la mujer y haciendo cambios en su propia
ideas sobre cémo vida y en su familia. Hable con su compafiero sobre lo que cada uno de
puede a)fu@r su pareja, ustedes necesita para mejorar su salud, incluyendo una reparticién mds
vea la pagina 1 4. justa del trabajo y formas mds sanas de tener relaciones sexuales. Usted

también puede luchar por mejorar la salud y el futuro de sus hijos. He
aqui algunas ideas:

Cbmo criar a nuestros ninos para tener un mundo mejor

La forma en que criamos a nuestros nifios desde el momento en que nacen, afecta mucho
las creencias que ellos terminan teniendo y los modos en que actdian como adultos.

Como madres, nosotras educamos a nuestros nifios cada dia de sus vidas:

» Cuando mandamos a nuestros hijos a la escuela, pero no a nuestras hijas, les ensefiamos
a todos ellos que las nifias no se merecen las oportunidades que brinda la educacidn.

* Cuando les ensefiamos a nuestros hijos que el ser violento es ser muy macho, criamos
hombres violentos.

» Cuando no protestamos contra la violencia que ocurre en el hogar de nuestros vecinos,
les enseflamos a nuestros hijos que es aceptable que un hombre golpee a su mujery a
sus nifios.

Como madres, tenemos el poder de cambiar a nuestros hijos:

* Podemos ensefiarles a nuestros hijos varones a ser amables y compasivos para que al
crecer se conviertan en maridos, padres y hermanos con esas mismas cualidades.

* Podemos ensefarles a nuestras hijas a valorarse a si mismas, para que
aprendan a esperar lo mismo de los demds.

* Podemos ensefarles a nuestros hijos varones a compartir con orgullo
el trabajo de la casa, para que sus hermanas, sus
esposas Yy sus hijas no sufran a causa
del trabajo excesivo.

* Podemos ensefiarles a nuestras
hijas a ser mds independientes,
ayudandoles a terminar la escuela o a
adquirir alguna habilidad.

* Podemos ensefiarles a nuestros hijos varones a respetar
a todas las mujeres y a ser compafieros sexuales
responsables.

Podemos crear un mundo mejor criando bien a nuestros ninos.
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La lucha por el cambio

La lucha por el cambio a nivel comunitario

Usted puede mejorar su salud y la de otras mujeres en su comunidad,
ensefidndoles a ellas este libro y hablando con ellas sobre los problemas
médicos de la mujer.

» Como las
condiciones sociales
afectan de modos
diferentes a mujeres
y hombres, puede
ser que se necesiten

Puede ser dificil hablar con otras personas. A las mujeres muchas veces
les da pena hablar (por ejemplo, si la conversacidn es sobre ciertas partes
del cuerpo) o les da miedo lo que los demds vayan a pensar de ellas. Sin
embargo, es necesario que ustedes hablen para aprender mds acerca de
los problemas de salud y para descubrir sus causas. Con frecuencia
encontrardn que a muchas de ustedes les preocupan las mismas cosas

y querran discutirlas. encontrar diferentes
soluciones para los
Relna a un pequefio grupo de mujeres para que hablen juntas sobre mismos problemas de
los problemas médicos que existen en su comunidad. Trate de invitar a las salud.

amigas de sus amigas, a sus vecinas y a mujeres con quienes trabaja. Una
vez que hayan encontrado un problema que afecte a muchas de ustedes,
serd Util que se vuelvan a reunir y que inviten a otras mujeres para discutir
el problema y aprender mads acerca de él. Cuando se rednan, piensen en
las causas mds bdsicas del problema y planeen los cambios que quieran
llevar a cabo en sus familias y en su comunidad. En las pdginas 26 a 3|
describimos algunas formas de trabajar con un grupo para planeary
realizar cambios.

Ultimamente me ha dolido
mucho la espalda, porque
tengo que subir la colina a
mi casa cargando agua. El
promotor me dijo que no
deberia cargar cosas pesadas
porque estoy embarazada, y
esto le causé a Mari su pérdida.

Pero si no, ;como va a tener
agua mi familia?

Ese no es sélo problema
de las mujeres
embarazadas. A mi
también siempre me
duele la espalda. Por fin
consegui que mi marido
me ayude a cargar el
agua todos los dias.

Yo fui a ver a mi hermana el
otro dia, y donde ella vive,
la ciudad puso llaves de
agua cerca de las casas. Es
buenisimo porque ella sélo
tiene que acarrear el agua
un ratito. Todo el mundo
esta encantado.

Quizds podriamos juntar a
suficiente gente para convencer a
la ciudad de que haga lo mismo
aqui. Pero vamos a necesitar
mucha gente. Y también
necesitamos saber con quién
hablar y decidir donde queremos
que las pongan.

Bueno, pues podriamos
hablar con José. El es
maestro, y todos lo
respetan. El podria
ayudarnos.

Reuniéndose con un pequefio grupo
de mujeres, usted puede aprender
mds acerca de un problemay de las
maneras de resolverlo.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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14 La salud de la mujer es un asunto comunitario

Piense en incluir a hombres, al igual que a mujeres,
en sus discusiones acerca de la salud de la mujer. Quizés
parezca dificil hablar con los hombres acerca de los
problemas médicos de la mujer.Tal vez la gente sienta
verglienza U opine que ciertas cosas son secretos de
la mujer. Pero como los hombres muchas veces se
encuentran en posiciones de poder, su ayuda puede ser
muy importante. Busque a hombres que apoyen a las
mujeres, que las traten como iguales, o que sean un buen
ejemplo para los nifios.

COMO PUEDEN AYUDAR LOS HOMBRES

Cualquier hombre puede ayudar a mejorar la salud de la mujer....

ensefidndoles a sus nifios a respetar a las mujeres y tratando a los nifios y a las nifias
como iguales.

pidiéndoles a las mujeres su opinidn y escuchdndolas. Un hombre puede tratar de
entender las necesidades y las inquietudes de su compafiera y sus hijas. Juntos pueden
tratar de encontrar alguna forma de satisfacer las necesidades de todos los miembros
de la familia.

hablando con su compafiera sobre el nimero de hijos que desean tener, y tomando la
misma responsabilidad que ella por evitar los embarazos no deseados.

animando a su compafiera a que se haga exdmenes médicos regularmente, y
ayudandole a conseguir el dinero y el tiempo para hacérselos.

turndndose para cuidar a los nifios y hacer el trabajo de la casa.

siéndole fiel a su compafiera, o si no puede, siendo honesto con ella y protegiéndose
bien al tener relaciones sexuales con otras personas. Si a un hombre alguna vez le

da una enfermedad sexual, él debe avisarles a todas las personas con quienes tenga
relaciones para que ellas obtengan tratamiento.

animando a su compafiera a tomar una porcion justa de la comida que tengan, aunque
a nadie le toque mucho de comer.

animando a todos sus hijos a seguir estudiando en la escuela el mayor tiempo posible.
Mientras mds educacion reciban, mas opciones tendran como aduttos y mejor serd su salud.

Un hombre también puede ser un buen ejemplo en su comunidad...

animando a las mujeres a que acudan a las reuniones de la comunidad y asegurdndose
de que tengan oportunidades de hablar. O animando a las mujeres a que tengan sus
propias reuniones, en que los hombres no hablen.

animando a las mujeres a que ayuden a planear vy dirigir proyectos de la comunidad.
animando a las personas a limitar la cantidad de alcohol y drogas que usan—cosas que
no contribuyen nada a la comunidad y sdlo son un gasto de dinero y energfa. Pueden
planear festejos en que no hay alcohol.

rehusdndose a tolerar cualquier tipo de violencia contra las mujeres.

ensefidndoles a los nifios cdmo cuidar de su salud fisica, mental y sexual, y cémo evitar
enfermedades comunes.

ayudando a cambiar la idea de que para ser'muy hombre’ hay que tener sexo con
muchas mujeres. Para ser ‘muy hombre’ hay que ser un buen companero.
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La lucha por el cambio

He aqui otras actividades que pueden ayudar a mejorar la salud en
una comunidad:

* Comparta informacion. Encuentre maneras de pasarle a la gente
informacién sobre los problemas de salud mds comunes en la
comunidad.

* Forme grupos de apoyo. Las mujeres que comparten los mismos
problemas—como por ejemplo, las mujeres que han sobrevivido
a la violacidn o al abuso, las mujeres con discapacidad o las
trabajadoras del sexo—pueden formar grupos para apoyarse R

Ccomo Iniciar un
mutuamente y para luchar por superar sus problemas. grupo de apoyo

En Zimbabwe, Africa, el proyecto Musasa fue creado para ayudar a las mujeres que
eran victimas de la violencia, sobre todo la violencia en el hogar y el asalto sexual. Musasa
descubrid que la ley no protegfa a las mujeres que eran golpeadas por sus maridos.
Muchas personas dijeron que los hombres deberfan controlar a las mujeres porque eso
era tradicional. O porque eso era parte de las creencias de la gente de la comunidad. Esas
mismas personas indicaron que las palizas mantenian a las mujeres ‘en su lugar'.

La meta de Musasa es cambiar esa actitud
educando a la gente y asesorando a quienes
han sobrevivido a la violencia. De esta forma,
las mujeres, los hombres, los maestros, los
estudiantes, la policia y los promotores de salud
estdn aprendiendo que la violencia es un abuso
del poder. Musasa estd planeando abrir una casa
a donde puedan acudir las mujeres y los nifios
que estén en peligro.

* Luche por una mayor independencia. Los proyectos que ayudan
a las mujeres a ganar dinero y a mejorar las condiciones en
su trabajo también les ayudan a empezar a tomar sus propias
decisiones y a valorarse mds a sf mismas.

En un pueblito Maya en Guatemala,
un grupo de mujeres formd una
cooperativa de tejedoras. La
cooperativa empezd a vender sus
tejidos en una tienda de artesanias
de mujeres en la capital. Ahora, las
mujeres ganan mas que la mayoria
de los hombres en su pueblo. Como
resultado, la condicidn de las mujeres
en sus familias y en su comunidad ha
mejorado, y ellas ahora tienen mds
oportunidades en la vida.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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16 La salud de la mujer es un asunto comunitario

* Desarrolle proyectos comunitarios. Por ejemplo, trate de
encontrar maneras de que todas las familias en la comunidad
tengan suficiente de comer, o formas de mejorar el
saneamiento de la comunidad y el acceso al agua limpia.

saneamiento de
la comunidad

En Kenya, Africa, muchas mujeres han ayudado a plantar y proteger drboles, los cuales
evitan el desgaste de la tierra y proporcionan lefia. El éxito que las mujeres han tenido
protegiendo el ambiente y consiguiendo combustible para sus familias, les ha ayudado a
ellas a ganarse la vida y a tener mds confianza en si mismas.

Un miembro del movimiento expresd su éxito asi: —Nuestros
bosques se estaban acabando porque siempre necesitdbamos lefia
para hacer fuegos. Ahora nos reunimos una vez a la semana para
juntar semillas y plantarlas, construir cercas y cuidar los drboles de
nuestro vivero. También damos charlas sobre
el ambiente a grupos y escuelas. Asi, nuestro
trabajo nos beneficia y beneficia también al
ambiente.

Los esfuerzos comunitarios baratos y sencillos valen mucho

Cuando uno contempla un problema por primera vez, puede
parecer muy dificil hacer cambios. Pero, de hecho, las comunidades
pueden hacer muchas mejorfas que no son muy caras. Por ejemplo,
he aqui algunas de las sugerencias que damos en este libro para evitar
o resolver problemas médicos de la mujer:

* Cree un proyecto para mejorar las estufas de su comunidad.
los problemas Muchas mujeres sufren de infecciones de los pulmones, de
médicos de la quemaduras y de problemas de la espalda. Hay estufas baratas
mujer podrian que pueden evitar muchos de estos problemas, pues son mds

evitarse o tratarse seguras, usan menos combustible y producen menos humo

en sus inicios, si (vea pag. 394)
mdads promotores & '

de salud tuvieran * Establezca un sistema de transporte de emergencia. Muchas
la capacitacion mujeres mueren de complicaciones del embarazo, del parto o de
hecesaria para un aborto mal hecho. Muchas de estas muertes se podrian evitar

atender dichos obteniendo servicios médicos a tiempo (vea pég. 101).
problemas.

Muchos de

* La deteccidn temprana del cancer prodria evitar que muchas
mujeres murieran de céncer de los pechos o del cérvix (vea
pag. 376).

* Aseglrese de que todas las mujeres tengan acceso a los servicios
de planificacidn familiar y a la buena atencién prenatal. Asi podran
evitarse muchas muertes a causa de las complicaciones del
embarazo, el parto y los abortos mal hechos.

* Ensefie a los promotores de salud a atender los problemas de
la mujer. Los promotores pueden aprender a hacer examenes
pélvicos, pruebas de Pap o inspecciones visuales, exdmenes de
los pechos y aspiracion manual. También deben aprender a dar
asesoramiento y a usar medicinas para la salud de la mujer.
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La lucha por el cambio

La lucha por el cambio en su pais

Usted puede mejorar su salud, y la salud de muchas otras mujeres
en su pais, trabajando con otros grupos en diferentes partes de su
pais. Trabajando juntos, ustedes pueden lograr cambios importantes en
la manera en que su gobierno trata a la mujer y se encarga de la salud
de la mujer. Por ejemplo, los grupos comunitarios pueden presionar
al gobierno para que castigue a los hombres que violan o golpean a
las mujeres o para que promueva la disponibilidad de abortos hechos
bajo condiciones sanas y seguras. También pueden pasar leyes que
permitan que las mujeres posean o hereden propiedad, para que asf
las mujeres no se vean forzadas a depender de los hombres.

Muchos hombres y mujeres estan luchando por lograr que sus gobiernos...

* proporcionen equipo para las clinicas rurales y entrenen a promotores de salud para
atender los problemas de la mujer: Asf las mujeres campesinas no tendrdn que acudir a
los hospitales de las ciudades para obtener servicios médicos.

eviten que haya una escasez de promotores de salud bien entrenados, pagando por la
capacitacion de personas de dreas rurales o de dreas urbanas pobres, sobre todo mujeres.

eviten que las compafifas dafien el medio ambiente y promuevan productos que
perjudican la salud.

obliguen a las empresas
a proporcionar
condiciones

de trabajo justas y
salarios decentes para los
hombres y las mujeres.

* hagan que sea mas facil para
la gente producir alimentos
para sus comunidades y no
para exportacion.

repartan las tierras que no
se estan cultivando a las
personas que han sido
forzadas a abandonar sus
tierras.

EL CONTROL SOBRE NUESTRA PROPIA SALUD

Como ya hemos indicado, la ‘salud de la mujer’ no sélo se refiere
a la salud materna.Y tampoco se refiere Unicamente al acceso a
servicios médicos. Para gozar de una verdadera salud, las mujeres
necesitan tener la oportunidad de tomar las decisiones necesarias
para la buena salud.Y necesitan tener acceso a una parte justa de los
recursos de su comunidad y del mundo entero.

Uniéndonos a otros hombres y mujeres en la lucha por la salud,
podemos reclamar la oportunidad de vivir vidas sanas, plenas y
felices—libres de enfermedades, miedo y dolor.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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I8 Cdémo solucionar problemas médicos

Capitulo 2
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Co6mo solucionar
problemas médicos

Cuando una mujer tiene sefias de un problema médico, necesita
informacion para resolverlo. Ella necesita saber cudl es el problema,
a qué se debe, qué se puede hacer para tratarlo y cémo evitar que
vuelva a suceder.

En este capitulo relatamos la historia de una mujer llamada Juanita,
y la forma en que ella resolvid un problema médico. Aunque los
detalles sélo son pertinentes a la situacion de Juanita, la manera en
que ella piensa acerca del problema y actla para resolverlo puede
aplicarse a todos los problemas médicos. Una mujer puede usar este
método para solucionar un problema médico ella misma o para
decidir cudndo y cdmo obtener buena atencidn.

Juanita descubrié que para solucionar su problema de una forma
duradera, tenfa que ver mds alld de su propia situacion. Ella también
tenia que encontrar las causas mds bdsicas del problema en su
comunidad y su pais, y luchar por hacer cambios. Al igual que Juanita,
usted y su comunidad pueden usar este método para identificar todas
las causas de la mala salud de la mujer—y para planear maneras de
hacer de su comunidad un lugar mds sano para las mujeres.

» Algunos problemas
requieren de atencién
médica especial. Pero
la mayoria de los
problemas médicos
se pueden atender
en casa o se pueden
evitar viviendo de
manera sana.
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20 Coémo solucionar problemas médicos

La hlStOI‘la uanita vive en un pueblito en las montafias del oeste de Honduras.
de ]uanita Allf ella y su marido cultivan maiz en un pequefio terreno, pero su
tierra no produce lo suficiente para alimentar a sus 3 hijos. Por eso,
varias veces al afio, Raul, el esposo de Juanita, se va a la costa con
otros hombres del pueblo, para trabajar en los campos de pldtano.

Como 3 semanas después de la Ultima vez que su marido regresd
de la costa, Juanita notd que le estaba saliendo mds fluido de
1. lousual de la vagina. Luego empezd a tener dolor al orinar.
e~ Juanita sabfa que algo andaba mal, pero no sabia qué.
P

5t
Juanita decidié pedirle ayuda a su amiga Suyapa.
Suyapa le sugirié que tomara tés de barbas de maiz,
porque eso le habfa ayudado a ella cuando tenia
dolor al orinar. Asi que Juanita se toma los tés, pero
A el dolory el desecho no se le quitaron. Suyapa
- entonces le recomendd el remedio que su amiga
Marfa del Carmen habfa usado para los dolores
después del parto. La partera del pueblo le habia
dado a Marfa del Carmen una bolsita de algoddn,
llena de plantas medicinales, para ponerse en el vientre. Cuando
Juanita probd el remedio y no le dio resultado, pensd que quizds seria
mejor ponerse las plantas dentro de la vagina. Pero eso tampoco le
ayudd v ella siguié con las mismas molestias.

ST - .. !.
G N Y
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Por fin Juanita decidié ir a ver a Don Pedro, el promotor de salud.
A ella le daba pena que un hombre la examinara, pero para entonces
ya tenfa miedo de que algo grave anduviera mal.

I« paso: Empiece {CUAL ES EL PROBLEMA?

dudando. Esto quiere Don Pedro le dijo a Juanita que para ayudarle, él necesitaba
decir que usted necesita saber lo mds posible acerca de su problema. Asf que le pregunté
admitir que adn no sabe | a Juanita estas cosas:
la respuesta.

2° paso: Averigiie lo »;Cudndo notaste el problemcm
mds posible acerca / primera vez?
del problema. Haga » /Qué sefias te hicieron sospechar

preguntas como éstas que algo andaba mal?
+ /Qué tan seguido te dan esas
sefias? Describeme las sefias.

» ;Has tenido esas seiias alguna FeT)
vez antes, o las ha tenido
alguien en tu familia o en tu
comunidad?
« /Hay algo que haga que las
@s mejoren o empeoren?
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La historia de Juanita

ALGUNAS ENFERMEDADES SON DIFIiCILES DE DIFERENCIAR

Después de escuchar con cuidado a Juanita, Don Pedro

le explicd que las sefias muchas veces indican el tipo general 3¢ paso: Piense en
de problema que una persona tiene. Pero a veces diferentes todas las diferentes
enfermedades pueden causar las misma sefias. Por ejemplo, un enfermedades que
cambio en la cantidad, el color o el olor del desecho vaginal de podrian estar causando
una mujer puede deberse a: el problema.

* una infeccién de transmisién sexudl.
* una infeccidn de la vagina que no sea transmitida por el sexo.

* infeccién pélvica, una infeccidn de la matriz y las trompas, muchas
veces causada por una infeccién de transmisidn sexual.

* cdncer del cérvix.

Para darse una mejor idea de cudl de estos problemas estaba
causando las sefias de Juanita, Don Pedro necesitaba saber si

Juanita y su marido usaban condones, y si cualquiera de ellos tenia

relaciones sexuales con otras personas. Juanita admitié que ella 4° paso: Busque pistas
sospechaba que su marido tenfa relaciones con otras mujeres, dado que puedan indicarle
que se iba a trabajar por varios meses a la vez. Pero ellos nunca cudl respuesta es la mds
habfan hablado de eso, asi que ella no estaba segura. Sin embargo, probable.

la dltima vez que su marido habia regresado a casa, se habfa
quejado de tener dolor al orinar: Le habia echado la culpa a lo que
comia en la costa.

Con esta informacién adicional, Don Pedro dijo que
él sospechaba que Juanita tenfa una enfermedadls/e'xua}l, ' 5° paso: Decida cudl
probablemente gonorrea o clamidia. Como es dificil diferenciar respuesta probablemente
entre estas dos enfermedades, lo mejor es tratar ambas. es la correcta.

{A QUE SE DEBE EL PROBLEMA?

Las enfermedades infecciosas son enfermedades transmitidas por microbios que pasan
de una persona a otra. Se pueden transmitir mediante el contacto con personas u objetos
infectados, o a través del agua y del aire. Don Pedro piensa que Juanita tiene un enfermedad
causada por microbios que se transmiten mediante el contacto sexual. Pero no todas las
enfermedades pasan de persona a persona.

Las enfermedades no infecciosas pueden deberse a:

* algo que deja de funcionar bien en el cuerpo; por ejemplo, los huesos se desgastan con
la edad.

* algo que dafia al cuerpo desde afuera; por ejemplo, alguien puede tener problemas de los
pulmones si respira mucho polvo o humo.

* algo que le falta al cuerpo; por ejemplo, una persona se puede desnutrir si come muy poca
comida buena.

Pero las enfermedades raras veces tienen una sola causa. (Para aprender mds sobre cémo
identificar otras causas, vea la pagina 26.) Diferentes factores pueden contribuir a la enfermedad
tanto como a la salud, incluyendo las creencias y tradiciones de la gente, las condiciones del
hogar y del drea a su alrededor, y la manera en que la tierra, la riqueza y el poder se reparten.
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22 Cémo solucionar problemas médicos

zCuél es {Es UTIL 0 DANINO CIERTO TRATAMIENTO?
1 . Aunque Don Pedro estaba seguro de que con medicinas se
€l mejor resolverfa el problema, Juanita querfa mas informacién antes de

tratamiento? decidir qué tratamiento usar: Ella sabia, por ejemplo, que los remedios
caseros muchas veces habfan ayudado a su madre y a su abuela
cuando estaban enfermas. ;Por qué entonces los remedios que ella
habfa probado no le habfan dado resultado?

Cada comunidad tiene remediosp?

resolver problemas médicos. Tanto los
remedios caseros como las medicinas
modernas pueden ser eficaces si se
usan correctamente y con cuidado.
Pero recuerda que tanto las medicinas
modernas como los remedios caseros

pueden ser titiles, intitiles pero
inofensivos, o daninos. J

He aquf la explicacion de Don Pedro:
Juanita, en su caso, habfa usado los 3 tipos de remedios:

El té de barbas de maiz hubiera sido muy atil
si Juanita hubiera tenido una infeccién de las
vias urinarias. Eso es porque el té de barbas
de maiz hace que una persona orine mds y
asf saca microbios del cuerpo. Pero los tés
probablemente no ayudaron a Juanita porque
su infeccién no era de las vias urinarias.

El ponerse plantas medicinales
encima del vientre es un remedio
inofensivo. No hard que un
problema médico empeore, porque
las medicinas no entran al cuerpo,
pero tampoco servird.

El ponerse plantas medicinales
dentro de la vagina es dafino y
nunca debe hacerse. Las plantas
medicinales pueden irritar la vagina y
causar infecciones peligrosas.
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;Cudl es el mejor tratamiento?

Don Pedro le dijo a Juanita que ella podia informarse acerca de
cierto remedio y de su eficacia hablando con muchas personas que lo
hubieran usado. Le sugirié que hiciera preguntas como éstas:

* ;Por qué usa usted este método!?

* ;Cudndo lo usa?

* ;Como lo usa?

* ;Qué le sucede cuando lo usa?

* ;Qué tan seguido ayuda a remediar el problema?
* ;Alguna vez le ha causado problemas?

Piense con cuidado sobre lo que la gente le diga acerca de los
remedios que han usado. Entonces, cuando usted misma pruebe un
remedio, fjese bien en lo que le sucede a sus sefias para darse cuenta

si el remedio le estd ayudando.Tenga cuidado de no probar mds de
un solo remedio a la vez.

Esto le sirvio
a Maria del

sirva a ti.

para nada.

Pero Maria del Carmen

Carmen, asi tenia dolores después
que quizas del parto, no al orinar.
también te

Asi que quizas este
remedio no me sirva

Para decidir si un remedio serd Util, inofensivo o dafiino, primero aprenda todo lo
posible acerca de él. Luego, si sigue sin poder decidir, considere estas cosas:

I. Mientras més remedios haya para una sola enfermedad, menos probable es que
cualquiera de ellos funcione.

2. Lo mds probable es que los remedios asquerosos no sirvan—y muchas veces son
peligrosos.

3. Los remedios hechos con excremento de animales o de gente raras veces hacen
provecho, y con frecuencia causan infecciones peligrosas. Nunca los use.

4. Mientras mds se parezca el remedio a la enfermedad, mds probable es que su
poder curativo se deba sdlo a la buena sugestién. Por ejemplo, una planta roja no
necesariamente servird para detener sangrados.

5. Los métodos que le prohiben a la gente comer, hacer ejercicio o descansar
generalmente la debilitan, no le dan fuerza.

6. Los métodos que culpan a las personas por sus problemas, generalmente sdlo les
causan mas dolor y sufrimiento.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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24 Cémo solucionar probl

emas médicos

6° paso: Decida cudl es
el mejor tratamiento.
Siempre acuérdese de
pensar en los posibles
riesgos y beneficios
(vea abajo).

Cuando Juanita se sintié satisfecha de
que las medicinas modernas serfan la mejor
solucién para su problema, Don Pedro
le dio dos tipos de pastillas: doxiciclina y
ciprofloxacina. También le dijo que regresara
en una semana, después de tomarse todas las

pastillas. Ademas le explicd que su esposo, que otra vez se

habia ido, también iba a tener que tomar las medicinas cuando
regresara, y que ellos necesitaban empezar a usar proteccidon cuando
tuvieran relaciones sexuales.

mejoria. Si no se produce

de nuevo.

Cuando Juanita regresd a ver a Don Pedro la siguiente

7° paso:Vea si hay alguna | semana, le dijo que se habfa tomado todas las pastillas que

él le habfa dado, pero que sus sefias no se le habian quitado.

ningtn resultado, empiece | También le dijo que su desecho habfa empeorado y se habfa

vuelto amarillo. Asi que Don Pedro le pidié ayuda a Valeria, una

trabajadora de salud que tenfa mds preparacion.

Valeria estuvo de acuerdo con que Juanita tenfa una infeccidn
transmitida por el sexo. Pero como las medicinas no le habian
ayudado, Valeria sospechd que Juanita tenfa un tipo de gonorrea
resistente a la ciprofloxacina.Valeria les explicé a Juanita y a Don

Pedro que muchas formas resistentes de gonorrea provenian de los
soldados extranjeros que se encontraban en la base militar de la
costa. Ellos habian estado infectando a las mujeres de esa drea,
teniendo relaciones sexuales con ellas.Valeria recomendd que
Juanita fuera a la ciudad, donde podian hacerle un examen mas
completo y pruebas para la gonorrea, la sffilis (otra enfermedad
sexual) y el cdncer. De ser necesario, allf ella también podria
conseguir medicinas mds nuevas y eficaces.

RIESGOS Y BENEFICIOS

Juanita se fue a su casa para pensar en qué hacer. Ella iba a tener
que gastar la mayorfa de los ahorros de su familia para pagar por el
vigje a la ciudad y la medicina. Ademds, no iba a estar en casa por lo
menos durante dos dias (el viaje tomaba casi 6 horas de iday 6 de
venida, en camion y a pie) y su marido todavia estaba en la costa, asi
que también iba a tener que encontrar a alguien que cuidara a sus
hijos hasta que ella regresara.

Juanita tenia miedo de que su marido se fuera a enojar si
regresaba y encontraba que ella habfa gastado tanto dinero para
ir a ver a un doctor. Pero también temia que si no iba, se iba a
poner peor.Valeria le dijo que, sin tratamiento, ella le podria pasar la
enfermedad a un nuevo bebé, si se embarazaba. Con el tiempo, ella
probablemente no podria tener mds hijos, padeceria de dolor muy
fuerte en la parte baja del vientre, y tendrfa problemas con las vias
urinarias y con la regla. Su marido también podria tener problemas
médicos graves.
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;Cudl es el mejor tratamiento! 25

Juanita se sentfa tan indecisa que fue a ver aValeria otra vez.
Cuando Juanita le explicd sus temores,Valeria le sugirié que pensara
en el problema de esta forma:

Todo tratamiento lleva riesgos y beneficios. Un riesgo es la
probabilidad de que algo cause dafio. Un beneficio es el bien que algo
puede traer. La mejor opcion produce el mayor beneficio y lleva el
menor riesgo.

Puede ser Util pensar en las balanzas que se usan para medir
comida en el mercado. Algunas cosas pesan mas que otras, y
muchas cosas pequefias pueden pesar mds que una cosa grande.
: Los riesgos y beneficios son asf. Si los riesgos ‘pesan’ mds que los
&% beneficios, entonces la accién no vale la pena.

Estos son los beneficios de ir
a la ciudad:

» Me sentiré mejor y podria seguir
cuidando a mi familia.

» Podria tener mas hijos.
» Si me embarazo no le pasaria
la infeccion al bebé.

Enfrentaria a estos riesgos si

fuera a la ciudad:

» Quizds mi marido se enoje
cuando él se entere.

» Gastaré todos mis ahorros asi que

quizds no pueda comprar ropa para
mis nifos este ano.

Si fuera solo para sentirme
mejor, el tratamiento no
valdria la pena. Pero si es

cierto que me voy a enfermar

mucho mds y que no podria
tener mads hijos, entonces
tengo que ir a la ciudad.

Asf que Juanita fue a la ciudad. Allf los doctores le dijeron que
era cierto que tenfa gonorrea, y probablemente clamidia, pero
ninguna sefia de otra infeccién sexual u otros problemas. Le
explicaron que la medicina
que habfa tomado ya no
era eficaz en su pafs. Le dieron
a Juanita una medicina mas nueva, tanto
para ella como para su marido.
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26 Coémo solucionar problemas médicos

La lucha

por el
cambio

Cuando Juanita se habia tomado la medicina y ya se sentfa mejor;
era muy tentador pensar que su problema se habia resuelto. Pero
ella sabfa que eso no era cierto. Cuando su marido regresara de la
costa, ella se volveria a infectar a menos que él tomara la medicina
y usara condones. Ella fue a hablar de su problema con Suyapa y
otras mujeres cuyos maridos también trabajaban en la costa. Juntas
decidieron ir a consultar a Valeria.

COAMO ENCONTRAR LAS CAUSAS MAS BASICAS DE
LOS PROBLEMAS MEDICOS

8° paso: Busque las
causas mas bdsicas del
problema.

Valeria estuvo de acuerdo con que el problema de Juanita
todavia no estaba resuelto, porque muchas de las condiciones que
lo habfan causado aln existian. Ella sugirié que jugaran un juego
llamado “Pero jpor qué..?" para ayudar a las mujeres a identificar

todas las causas que habian producido el problema.

Valeria reunid a las mujeres en un circulo y les pidié que trataran
de responder a sus preguntas:

P:  ;Por qué se
enfermo Juanita?

P:  ;PERO POR QUE le dio
gonorrea y clamidia?

P:  ¢PERO POR QUE tenia

marido?

P:  ¢PERO POR QUE tenia
relaciones sexuales co
otras personas?

P:  ;PERO POR QUE tenia

por tanto tiempo?

P:  ¢PERO POR QUE tiene
poca tierra?

P:  ;Por cudles otras
razones se
infecto Juanita?

P:  ¢PERO POR
QUE no quiere
usar condones
el marido de
Juanita?

quue le dio gonorrea y clamidia.

R:  Porque su marido la infecté.

R: Porque tenia relaciones sexuales

gonorrea y clamidia su con otras personas.

R: Porque a los hombres se les ensefia
que no necesitan controlar su deseo sexual y él

" pasaba temporadas largas alejado de su esposa.

que R: Porque no tiene suficiente tierra para alimentar

estar alejado de su esposa a su familia y necesita trabajar en la costa por

varios meses a la vez.

tan R: Porque la mayoria de la tierra es de los grandes
terratenientes. (Esta respuesta lleva a una
discusion mas larga.)

R: Porque su marido no
quiere usar condones.

R: Porque no sabe
cémo se pasan las
infecciones
sexuales.
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La lucha por el cambio 27

Ya que las mujeres habfan nombrado una larga serie de causas,
Valeria sugirié que las organizaran en grupos. Asi es mas facil
distinguir los diferentes tipos de condiciones que causan

problemas médicos:

Causas fisicas: microbios o pardsitos, o algo que deja de funcionar

bien en el cuerpo o que le hace falta al cuerpo

o las condiciones de vida atestadas

(;quién tiene estas cosas? y ;quién no?)

en estos grupos, dieron con la siguiente lista:

Esta lista
se ve muy
bien, pero
/qué podemos
hacer en
cuanto a
estas cosas?

de ellas.
Causas ambientales: condiciones en los alrededores que dafian el
cuerpo, como el humo del fuego para cocinar la falta de agua limpia,
Causas sociales: la manera en que las personas se tratan unas a otras,
incluyendo sus actitudes, costumbres y creencias
Causas politicas y economicas: causas relacionadas con el poder
(;quién ejerce el control? y ;cdmo?), el dinero, la tierra v los recursos
Cuando las mujeres organizaron las causas del problema de Juanita
Fisicas PoctvicAs AMBIENTA LES SoctalE€S
D EONOMIAS | ST e s
. . . 7 ¥ rauChe Ll
"g;i";i‘i“i_’iﬁ“ olos hombres eel F‘i‘d‘;“’ esta | " iienen amantes
£ ienen que v alsiado muj
i . . [} hombkres
¢lps gizrabios lejos paratrobojar| lejos de ?a_ Lfim ue Uear
"”Ed" ﬂf’fftf'“ug s o8 soldados ciudad condenes no <o
o ot medieinas .uetl‘o.njef?i .ol Q}Mino Fn’\lnt.chwd
PO o pagank los ¢ stalbo de
“los “;tsls:ﬂtib?eo; t““':‘;ab"’s et e | informacidn
m:r:mjs 'ni’efc' nes resistentes Sobve. las
o inteccip infece innes
Sevuales ¢l pueble Falfa .
u ﬂ‘:daas o texuales .
detectar y ¢ los condones no

9° paso: Puede ser util
organizar las causas en
grupos para pensar en
lo que uno puede hacer
para encargarse

medicinas ‘paro
covav o

gonoTrec
Tesis bente

22 conSiguem
facilmente.
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28 Coémo solucionar problemas médicos

COMO RESOLVER PROBLEMAS MEDICOS COMUNITARIOS

El siguiente paso, segin Valeria, era pensar en las diferentes
causas y decidir de cudles podrfan encargarse. Luego tendrian que
pensar en qué hacer para lograr su meta.

10° paso: Decida de cudles
causas pueden encargarse
usted y su comunidad.

Después de hablar bastante, las mujeres decidieron que
probablemente no podrfan cambiar las razones por las cuales
los hombres tenfan que ausentarse—ni tampoco evitar que ellos
tuvieran sexo con otras mujeres. Sin embargo, decidieron que
probablemente si podrian lograr que sus maridos usaran condones,
si ellos entendieran mejor las infecciones de transmisidon sexual y si
los condones no fueran tan caros. Ellas decidieron hacer lo siguiente:

I'1° paso: Decida qué
necesitan hacer para
encargarse de esas causas.

Vamos a pedirle a Don Pedro que
hable con los hombres acerca de
las enfermedades sexuales. Ellos
lo respetan y lo escucharan.

Yo voy a ver
si la clinica
puede regalar
condones.

Nosotras deberiamos
reunirnos para practicar a
hablar con nuestros maridos

sobre el uso de condones.

Otras de las mujeres sugirieron lo siguiente:

* Organizar a un grupo para hablar sobre los problemas médicos,
incluyendo las infecciones de transmisién sexual.

* Mientras las mujeres estuvieran lavando en el rio, hablar con ellas
acerca de las infecciones de transmisién sexual y las formas de
evitarlas.

* Hablar con sus hijos varones acerca de las infecciones de transmision
sexual antes de que se vayan a la costa.

[2° paso: Haga un plan
para llevar a cabo lo que
necesiten hacer.

El dltimo paso, dijo Valeria, es hacer un plan para llevar a cabo
cada idea a la accidn. El plan debe contestar las siguientes cuestiones:

 ;Qué vamos a hacer? ;Qué pasos daremos!?

¢ ;Cudndo vamos a hacer estas cosas?
 ;,Con quiénes las vamos a

llevar a cabo?

Coauso: Loshombres

a enifar e

Accidn: Ayudar a los bombres o aprender chma se
iangraiten loas infecciones zexuales.

Quién‘r;cémo: Ton Pedro hablard con los homres, sobre (ds

infecciones sexuales 9 cdwo los rondones o_njudo..r\
Yranamigiom.

Culndo. Cuando les hombres Tegresen de o costa,,
Materiales: Condores.

Resporsable: Tuanita habl ard con Ton Pedvo.

ne ieXer uEar CONdovES, .z ‘
L * ;Quién serd responsable

de que el plan se lleve a
cabo!?

* ;Cémo juzgaremos si el
plan estd funcionando?

- Cémo_jlu7_ﬂnr¢mos 1+ B4 los Yombres Conpieran G- USac
l’ \ comdomes.
- - |
NAs
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La lucha por el cambio

Para ayudarle a usted a usar este método para resolver problemas
médicos usted misma, he aqui un cuadro con la lista de todos los pasos.
Del lado izquierdo aparecen todos los pasos, y del lado derecho las partes
de la historia de Juanita que corresponden con cada paso. En cualquier
ocasién en que usted tenga un problema médico, puede usar este cuadro
para recordar esta forma de pensar y actuar para resolver el problema.

Los pasos

La historia de Juanita

Empiece dudando.

Averigiie lo mas posible sobre el
problema. Haga preguntas.

Piense en todas las diferentes
enfermedades que podrian estar
causando el problema.

Busque pistas que puedan
indicarle cudl respuesta es la mds
probable.

Decida cudl respuesta
probablemente es la correcta.

Decida cudl es el mejor
tratamiento.

Si no se produce ningtin
resultado, empiece de nuevo.

Busque las causas mds bdsicas
del problema.

Organice las causas en grupos
para pensar en
cémo encargarse de ellas.

. Decida de cudles causas

pueden encargarse usted y su
comunidad.

. Decida qué necesitan hacer

para encargarse de esas
causas.

12. Haga un plan para llevar a cabo

lo que necesiten hacer.

10.

Il

12.

Don Pedro no sabia a qué se debia el problema. Necesita
mads informacion.

Don Pedro le hizo preguntas a Juanita acerca de su
enfermedad.

Don Pedro pensé en todas las enfermedades que
podrian estar causando las sefias que Juanita tenia:
una infeccién sexual, otro tipo de infeccion vaginal o
cancer.

Don Pedro le hizo mds preguntas a Juanita para ver si
habia alguna posibilidad de que ella se hubiera infectado
con una infeccién sexual.

Don Pedro decidié que Juanita probablemente si tenia
una infeccién sexual.

Como Don Pedro no sabia con qué microbios se habia
infectado Juanita, escogié un tratamiento que era eficaz
contra varias infecciones sexuales.

Juanita se tomd las pastillas, pero no le hicieron efecto y
ademds a ella le dieron nuevas sefias, asi que Don Pedro fue
a pedirle ayuda a Valeria.

Juanita y las otras pensaron en las causas por las cuales
habia ese tipo de enfermedad en su comunidad, tales
como la falta de tierra y dinero, las formas en que se
espera que los hombres y las mujeres actuen, y la falta de
informacion.

Las mujeres organizaron las causas bajo las siguientes
categorias: fisicas, ambientales, sociales, politicas y
economicas.

Las mujeres decidieron encargarse de las causas ‘sociales’.
Ellas opinaban que podrian lograr que sus companeros
usaran condones.

Las mujeres decidieron hablar con sus companeros sobre los

condones, ver si la clinca podia regalar condones, y pedirle a

Don Pedro que hablara con los hombres sobre las infecciones
sexuales.

Las mujeres hicieron un plan para llevar a cabo cada una
de las cosas que habian decidido hacer.
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30 Cdmo solucionar problemas médicos

Palabras

a las
promotoras

de salud

» Comparta sus
conocimientos con
otras mujeres, otros
promotores y las
personas que toman
las decisiones en su
comunidad.

AYUDANDO A LAS MUJERES A AYUDARSE A Si MISMAS

En este capitulo, Don Pedro yValeria jugaron un papel importante

en la ayuda que les dieron a las mujeres de la comunidad de Juanita
para resolver un problema médico. La razén por la cual Don Pedro y
Valeria tuvieron tanto éxito fue porque no les dijeron a Juanita y a sus
amigas qué hacer. En vez de eso, Don Pedro y Valeria ayudaron a las
mujeres a aprender a ayudarse a si mismas.

Usted también puede ayudar a las mujeres en su comunidad

siguiendo el ejemplo de Don Pedro y Valeria:

» Comparta sus conocimientos. Para poder ayudarse a sf mismas,
las mujeres necesitan informacién. Muchos problemas médicos se
pueden evitar si la gente sabe cémo hacerlo. Pero recuerde que,
para ayudar a la gente, usted no necesita tener todas las respuestas
a sus preguntas. Muchas veces no hay respuestas faciles. Es bueno
admitir cuando uno no sabe algo. Las personas con quienes usted
trabaje le agradecerdn su honestidad.

No estoy
segura de eso,
pero lo puedo
averiguar.

* Trate a las mujeres con respeto. Cada persona debe ser tratada
como alguien que puede entender su problema médico y tomar
buenas decisiones con respecto a su tratamiento.

Lo que hemos
discutido es privado.
Yo no hablaré de
esto con nadie.

Nunca culpe a una mujer por un problema, ni por
decisiones que haya tomado antes.

Recuerde que los problemas médicos son
privados. Los problemas médicos no deben
discutirse donde alguien pueda oi. Nunca hable
con alguien sobre el problema de otra persona, a
menos que esa persona le haya dado permiso de
hacerlo.

L]

Recuerde que es mas importante escuchar a
una persona que darle consejos. Una mujer
muchas veces necesita que alguien la escuche sin
juzgarla. Escuchdndola, usted le hace saber que
ella es importante y le demuestra su interés.Y a
medida que ella tenga una oportunidad de hablar,
quizds se dé cuenta de que ya tiene algunas de las
soluciones para su problema.
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Palabras a las promotoras de salud

* Ayude a las personas a resolver sus problemas, no se los resuelva
usted. Aun cuando los problemas de una mujer son muy grandes
y no se pueden resolver completamente, ella generalmente tiene
opciones de lo que puede hacer. Como

trabajadora de salud, puede ayudarle a Aprenda de
darse cuenta de sus opciones y a obtener las personas
la informacién que ella necesita. a quienes
» Aprenda de las personas a quienes ayude. ayuda, y esas
S' 7 pe/’sonas
i usted aprende cdmo otras personas d
. . ‘ ueden
solucionan sus propios problemas, podrd apltr)ender de
ayudar mejor a otras personas mas (y a Usted

veces ayudarse a si misma también).

Respete las tradiciones y las ideas de la gente. La ciencia
moderna no puede resolver todo.Y muchas medicinas modernas
provienen del estudio de las plantas medicinales y de los métodos
curativos tradicionales. Por eso es importante respetar y usar

lo bueno de cada método—y estar consciente de que ambos
métodos pueden ser dafinos.

Averiglie lo que la gente realmente quiere aprender. Es ficil dar
informacion sin antes investigar si serd Util, especialmente cuando
da pldticas preparadas de antemano. Pero si averigua exactamente
qué es lo que las personas quieren saber, ellas obtendrdn
conocimientos que les serdn Utiles. Ademds esto les ayudard a
expander sus propios conocimientos.

El hierro se encuentra
en la hemoglobina, la
mioglobina y diferentes
enzimas. Durante sus afios
de fertilidad, las mujeres
necesitan 18 mg. de hierro

¢Por qué tantas
mujeres mueren
desangradas
durante el parto?
Bueno, una razon
es la anemia.

Pero la
carne es
muy cara.
¢Hay otras
formas de

al du_zapgra satlzfacer laf Yo no tende Muchas mujeres no que las

necesida e.s’crezlz asbpor a N deg comen suficientes mujeres
menstru;zcllon, el embarazo " estd alimentos ricos en pobres

y la lactancia. hCZszando hierro, como carne. obfer}ga"

Parece £ - suficiente
iQué manera hi >
que la ierro:

limentacio de perder el
alimentacion tiempol!
no les

interesa.

* Ayude a las personas a hacer planes, no haga los planes por ellas.
Cuando planee su trabajo, aseglrese de hablar primero con las
mujeres y los hombres de su comunidad. Averiglie cdmo perciben
el problema que usted estd tratando de resolver. Preginteles a qué
creen ellos que se deba el problema y cémo les gustaria resolverlo.
iLos mejores resultados se dan cuando la gente trabaja unidal
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El sistema S
médico

En la mayorfa de los lugares del mundo, hay diferentes tipos de
atencién médica. Por ejemplo, hay promotores de salud comunitarios,
parteras y curanderos tradicionales, enfermeras y doctores. Ellos
pueden trabajar en las casas de los miembros de la comunidad, en
los puestos o los centros de salud, o en los hospitales. Los diferentes
trabajadores de salud pueden trabajar por cuenta propia y cobrar
por sus servicios o pueden recibir el apoyo de su comunidad, del
gobierno, de la iglesia o de otra organizacidn. Algunos han recibido
buena preparacién y estdn bien equipados—otros no. En conjunto
reciben el nombre de ‘sistema médico’.

Por desgracia, para muchas mujeres es dificil obtener atencidn
médica. Puede que no haya trabajadores de salud donde ellas viven,
o que ellas no cuenten con los recursos para pagar por una consulta
o para comprar medicinas. Aun cuando sf tratan de usar el sistema
médico para conseguir ayuda, muchas veces ellas descubren que
tienen dificultades para hablar con los trabajadores de salud sobre
sus problemas. Otras veces encuentran que la clinica o el hospital no
ofrece todos los servicios que ellas necesitan.

Este capitulo contiene algunas ideas para ayudar a las mujeres a
obtener mejores consejos y mejor atencidn médica. También sugiere
modos en que las mujeres pueden trabajar juntas para cambiar el
sistema médico de forma que responda mejor a sus necesidades.

» Cuando los servicios
bdésicos de salud son
proporcionados dentro
de la comunidad

por promotores bien
preparados, todo el
mundo puede recibir
mejor atencién por
menos dinero.
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El sistema gpooaoiog
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011000

doctores, 7
promotor promotores doctores y enfermeras y
de salud y enfermeras enfermeras especialistas

No todas las comunidades cuentan con todos los niveles de atencién médica. Pero sin
importar cudl combinacién de servicios esté disponible, las mujeres, y toda persona enferma,
recibirdn mejor atencidn si existen buenos lazos entre los diferentes niveles.

SERVICIOS DE SALUD IMPORTANTES

El sistema médico ofrece muchos tipos diferentes de atencion.
Algunos servicios como la cirugfa, las radiografias o los ultrasonidos
(vea la pdgina 37) generalmente sdlo estn disponibles en los hospitales.
Pero muchos servicios que son importantes para la salud de la mujer
se pueden ofrecer a bajo costo y al nivel comunitario. Los siguientes
servicios deben estar disponibles:

* Informacion médica para que toda la gente pueda tomar mejores

decisiones sobre cuestiones de salud.

Vacunas para evitar muchas enfermedades, incluyendo el tétano,
el sarampion, la difteria, la tos ferina (coqueluche), la polio, la
tuberculosis, la rubéola y la hepatitis.

Atencion durante el embarazo que pueda ayudar a una mujer a
encontrar y tratar problemas que puedan afectar a ella o a su bebé
en desarrollo, antes de que se vuelvan graves.

* Servicios y métodos de planificacién familiar. La planificacion
familiar ayuda a las mujeres a decidir cudntos hijos tener y cudnto
tiempo esperar entre cada parto.

* Examenes médicos para encontrar y tratar problemas tales como
la sangre débil (anemia), la presidn alta, y a veces el VIH y otras
infecciones de transmisidn sexual.

Las pruebas son otro servicio importante pues proporcionan
mas informacién sobre las posibles causas de un problema de salud.
Algunas pruebas, por ejemplo la prueba de Pap, no son dificiles de
hacer y sélo requieren de equipo que no cuesta mucho. Estas pruebas
deben ofrecerse al nivel comunitario. Algunos centros de salud tienen
laboratorios con el equipo necesario para obtener los resultados de
diferentes pruebas. Sin embargo, muchas veces una persona necesitard ir
a un hospital.

Otros servicios sdlo se ofrecen en los hospitales. Si una mujer tiene
una enfermedad grave, complicaciones del parto o de un aborto, o si
necesita una operacion, ella probablemente tendrd que acudir a
un hospital.
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El sistema médico 35

Usted debe ser tratada con respeto en cualquier lugar donde obtenga
atencion médica.
Todas las personas que la atiendan deben hacer todo lo posible por proporcionarle:

I. Acceso. Toda persona que necesite atencion médica debe poder obtenerla, sin
importar dénde viva, cudnto dinero tenga, ni cudles sean sus creencias politicas, su
religion, su nivel en la comunidad, el color de su piel o su problema médico.

2. Informacién. A usted se le debe explicar cudl es su problema y lo que cada
tratamiento podria significar para usted. La persona encargada de su atencidén
debe asegurarse de que usted entienda lo que necesita hacer para mejorarse y
para evitar que el problema se repita.

3. Alternativas. Usted debe poder decidir si desea ser atendida y cdmo. Ademds
debe poder decidir donde obtener la atencidn que desee.

4. Seguridad. Usted debe recibir la informacién necesaria para evitar los resuftados
o efectos secundarios dafiinos de un tratamiento. A usted también se le debe
explicar cdmo evitar problemas graves en el futuro.

Respeto. A usted siempre se le debe tratar con respeto y cortesfa.

Discrecion. Su doctor, su enfermera u otro trabajador de salud nunca deben
hablar con usted donde alguien mds pueda oirlos, ni deben repetir lo que ustedes
digan a ninguna otra persona. Los examenes deben hacerse de manera que otras
personas no puedan ver su cuerpo. Si hay otras personas que necesiten estar en el
mismo cuarto, a usted se le debe explicar quiénes son y por qué estan alli. Usted
tiene derecho a pedirles que se vayan si no quiere que estén presentes.

7. Comodidad. Quien la examine, debe ayudarle a sentirse tan cdmoda como
sea posible durante el examen. Usted también debe tener un buen lugar donde
esperar y no tener que esperar demasiado.

8. Tratamiento complementario. Si usted necesita
tratamiento adicional, debe poder acudir otra vez
a la misma persona o recibir un expediente escrito
sobre el tratamiento que haya recibido, para
poder llevdrselo a un nuevo médico, enfermera
o trabajador de salud.

;Puedo regresar
si no me mejoro
pronto?
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36 Elsistema médico

Coémo
obtener
mejor
atencion

‘24 G ‘[

riesgos y beneficios
de tratamiento

» Muchas veces
ayuda pensar en

las preguntas que uno
quiere hacer antes

de buscar atencién
médica.

la resolucién de su problema.

SEPA QUE ESPERAR

activo en el cuidado de su salud.

problemas de salud.

a ellas:

¢Cudles son los diferentes
tratamientos para este
problema?

¢Qué resultados dan los
tratamientos? ;Hay peligros?
;Me curaré? ;0 volveré a tener
el problema?

(Cudnto costaran las pruebas y
el tratamiento?

/Cuando me sentiré mejor?
JPor qué me dio este problema

y cémo puedo evitar que me
vuelva a dar?

Donde no hay doctor para mujeres (2012)

Hay muchas decisiones que usted necesita tomar cuando tiene

un problema médico. Una de las decisiones es si acudir o no a un
trabajador de salud, y qué tipo de trabajador de salud piensa usted
que necesita. Si hay mds de una sola forma de tratar un problema,
usted tendrd que considerar los riesgos y los beneficios de cada tipo
de tratamiento antes de tomar una decision. Usted podrd tomar las
mejores decisiones—y obtener la mejor atencidn—si puede jugar un
papel activo, junto con su médico, enfermera o trabajador de salud, en

Si usted se prepara y sabe qué esperar cuando acude en busca de
atencion médica, tendrd las mejores posibilidades de jugar un papel

Preguntas acerca de su salud

Lo mejor es aprender lo mds posible acerca de su problema antes
de usar el sistema médico. Quizds este libro le ayude a entender
su problema y sus posibles causas. En el capftulo 2,“Cémo resolver
problemas médicos”, explicamos una forma de pensar en los

El doctor, la enfermera o el trabajador de salud que la atienda,
deberd hacerle preguntas sobre su problema actual y sobre su salud
en el pasado. Trate de dar completa la informacidn, aunque se sienta
incdmoda, para que la persona que le esté haciendo las preguntas
pueda informarse lo mds posible acerca de su salud. Siempre
mencione cualquier medicina que esté usando, incluyendo la aspirina
y los métodos de planificacion familiar:

Usted también deberd tener la oportunidad de hacer cualquier
pregunta que tenga. Es muy importante que usted haga todas las
preguntas que necesite para poder tomar una buena decisidn sobre
cdmo resolver su problema. Puede que usted quiera hacer las
siguientes preguntas, si todavia no ha recibido las respuestas

Puede que muchos doctores
y enfermeras no estén
acostumbrados a dar buena
informacidén, o puede que estén
muy ocupados y no se tomen
el tiempo para responder a sus
preguntas. Sea respetuosa, pero
insistente. Ellos deberdn responder
a sus preguntas hasta que usted
esté satisfecha. Si usted no
entiende algo, no es porque sea
tonta, sino porque no se lo estdn
explicando bien.



Cdémo obtener mejor atencidn

Examenes

Para saber cudl es su problema, y qué tan grave es, tal vez sea
necesario hacerle un examen. La mayorfa de los exdmenes consisten en
ver, escuchar y sentir la parte afectada del cuerpo. Generalmente, sdlo hay
que destapar esa parte del cuerpo. Pidale a una amiga o a otra mujer que
la acompafie durante el examen, si eso la hace sentirse mds cdmoda.

examen pélvico

Pruebas
Las pruebas pueden proporcionar mas informacién acerca de un maquina de
problema médico. Muchas pruebas se hacen tomando una muestra ultrasonido

de orina, excremento o moco que la persona haya escupido al toser, )
y mandandola a un laboratorio. O se puede tomar una muestra de
sangre de un dedo o de un brazo, usando una aguja. Otras pruebas
comunes consisten en:

* tomar una muestra del liquido de la vagina para determinar
si la mujer tiene una infeccidn de transmisién sexual.

raspar células del cuello de la matriz (cérvix), para ver si hay sefias ‘ Sy
de cdncer. (Esta es la prueba de Pap. Vea la pagina 378.) ;:g, £y

* tomar una muestra del tejido de un tumor para determinar si es

canceroso (a esto se le llama biopsia).

* ver el cuerpo por dentro por medio de radiograffas o ultrasonido. » Las radiografias
Las radiograffas (rayos X) se pueden usar para encontrar huesos no son peligrosas si se
rotos, infecciones graves de los pulmones v ciertos tipos de cancer. hacen correctamente.
Trate de evitar que le hagan radiografias durante el embarazo. Los A usted le deben
ultrasonidos se pueden usar durante el embarazo para ver al bebé proteger los 6rganos
en la matriz. Ninguna de estas dos pruebas causa dolor: reproductivos con un

Antes de que le hagan cualquier prueba, discuta su costo. Pidale delantal de plomo.

al médico, enfermera o trabajador de salud que le explique qué
informacidn espera obtener de la prueba y lo que pasarfa si usted no

se hiciera la prueba.

Yo soy su mama.
Yo puedo contestar
algunas de sus

preguntas.

TRAIGA A UN AMIGO O A UN PARIENTE

A muchas personas les preocupa tener que obtener
atencion médica—aunque sea para una enfermedad que
no es grave.Y cuando una persona esta enferma, le puede ser
aun mds dificil exigir la atencién que necesita. Por eso puede
ayudar que otra persona la acompafie.

Una amiga puede..

* cuidar a los hijos de la mujer.

* ayudarle a la mujer a pensar en preguntas que
quiera hacer, recordarle que las haga, y asegurarse de
que ella reciba respuestas.

* contestar preguntas, si la mujer no puede hablar. , ,
Si una mujer

* acompafar a la mujer mientras ella espera. estd muy enferma, la
* quedarse con la mujer mientras ella es examinada, para debe acompariar alguien
apovyarla y asegurarse de que el doctor la trate con respeto. que pueda dar informacion.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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hacen cuando no

médica si usted no

Si necesita Si usted necesita una operacién o tiene una enfermedad grave,
. primero averigle si es posible que reciba tratamiento sin tener que
ir al s - -

quedarse en un hospital. Si un hospital es el Unico lugar donde usted
hospital puede obtener la atencidn que necesita, estos consejos podrian

ayudarle:

* Traiga a alguien que pueda ayudarle a tomar decisiones y obtener
la atencidn que necesita.

A veces las
operaciones se

* Puede que diferentes personas la examinen. Cada una de ellas

son necesarias, debe apuntar lo que haya hecho en una tarjeta que siempre esté
o cuando una con usted. Asf la siguiente persona que la atienda sabrd lo que ya
medicina hubiera
s le han hecho.
sido igual de
eficaz. Consiga * Antes de que cualquier persona empiece a hacerle una prueba

otra opinion o un tratamiento, pregunte lo que le van a hacer y por qué. Asf

usted puede decidir si desea que le hagan eso o no.

esta segura. , ,
9 * Trate de hacerse amiga de algunos de los empleados del hospital.

Ellos pueden ayudarle a obtener mejor atencién.
* Si necesita algiin tipo de operacién, pregunte si es posible que
le den una inyeccidn para evitar el dolor sdlo en el drea que le
vayan a operar (anestesia local). Este es un procedimiento mas
seguro y usted se recuperard mds rdpidamente que si le dan
medicina para dormirla durante la operacién (anestesia general).
* Pregunte qué medicinas le estan dando y por qué.

* Pida una copia de su expediente cuando se vaya.

Operaciones comunes para las mujeres
A veces una operacién es la Unica solucién para un problema médico grave. Durante

muchas operaciones, se hace una cortada en la piel para poder componer problemas dentro
del cuerpo o para cambiar la forma en que funciona el cuerpo. Estas son algunas de las
operaciones que se les hacen mds comidnmente a las mujeres:

* A veces es necesario sacar la capa interior de la matriz—ya sea durante o después de
un aborto o malparto, o para encontrar la causa de un sangrado anormal de la vagina.
Para vaciar la matriz se usa el raspado o la succién (vea la pagina 244).

* Una cesarea se realiza cuando ciertas complicaciones hacen que sea peligroso que una
mujer o su bebé tengan un parto normal. Consiste en hacer un corte en el vientre de la
mujer para sacar al bebé por alli. Las cesdreas pueden ser necesarias, pero muchas veces
se hacen por conveniencia o lucro del doctor y no por necesidad. Vea el capitulo sobre
el embarazo.

* La esterilizacion en la mujer consiste en cortar y atar las trompas de Falopio. Esto evita
que los évulos (huevos) de la mujer lleguen a la matriz, de modo que el semen del
hombre no pueda embarazarla (vea pdg. 223).

* A veces es necesario sacarle la matriz a una mujer (histerectomia). Una histerectomfa
es una operacidn grande, asi que sélo se debe hacer cuando no haya otra manera de
resolver el problema médico (vea pdg. 381). Pregunte si es posible que no le quiten los
ovarios.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)




Si necesita ir al hospital

Transfusiones de sangre

Una transfusion de sangre puede ser necesaria en una emergencia, cuando usted
haya perdido mucha sangre. Puede salvarle la vida. Pero si la sangre no ha sido revisada
apropiadamente, puede portar enfermedades, como la hepatitis o el VIH, que se transmiten por
la sangre. Evite las transfusiones de sangre excepto en emergencias de vida o muerte.

Si usted sabe de antemano que va a necesitar una operacién, vea si es posible que le saquen

algo de su propia sangre y que la guarden en el hospital. Asf, si usted necesita sangre, recibird

la misma suya. Si no es posible almacenar su propia sangre, pidale a un amigo o a un pariente
que la acompafie al hospital. Aseglrese de que esa persona se haya hecho recientemente las
pruebas de la hepatitis y el VIH, y que ni ella ni su pareja hayan tenido relaciones
sexuales con un nuevo compafiero o compafiera en los Ultimos 3 meses.

También serd necesario revisar que la sangre de esa persona vaya a funcionar
en su cuerpo.

Si usted tiene que recibir sangre de un desconocido, y el hospital
no revisa que la sangre no tenga VIH, hay un riesgo de que usted
se infecte. Para proteger a su pareja, durante los préximos 3 meses
ustedes tendrdn que usar proteccién al tener relaciones sexuales.
Después usted deberd hacerse la prueba del VIH. Para mayor
informacidn, vea los capitulos sobre el VIH y SIDA vy la salud sexual.

Para mantener sanos sus pulmones

y evitar que le dé pulmonfa, trate

de caminar si puede. Cuando esté

* ;Qué debo hacer para mantener v €N cama, respire
limpia la cortada? | il profundamente y

;Qué debo hacer si tengo dolor? VAT ? tratefde sentarse
] , L AR — | con frecuencia.
* ;Cudnto tiempo debo descansar?

Después de una operacion
Antes de irse del hospital, pregunte:

* ;Cudndo puedo volver a tener relaciones
sexuales? (Si a usted le da pena preguntar esto,
quizds el doctor o el trabajador de salud pueda
hablar con su pareja.)

* ;Necesito volver al doctor? De ser asf, jcuando?

Coma alimentos blandos y ligeros, que sean
faciles de digerir.

Descanse tanto como pueda. Si estd en casa, pidale a su familia que
se encargue de sus quehaceres del diario. El que usted se cuide unos
dfas le ayudard a recuperarse mds rapidamente.

Esté pendiente de las senas de infeccion: desecho amarillo (pus),
un mal olor fiebre (calentura), piel caliente cerca de la cortada, o
mads dolor. Consulte a un trabajador de salud si tiene cualquiera de
estas sefias.

Si su operacion fue en la barriga, trate de no forzar el drea de la
cortada. Sosténgase esa drea cuidadosamente con una almohada o
una tela o manta doblada cuando tosa o se mueva.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



40 El sistema médico

La lucha

por el
cambio

Millones de personas por todo el mundo padecen y mueren

de enfermedades que podrian haberse evitado o tratado si ellas
hubieran podido obtener buena atencidon médica. Aun en los lugares
donde si hay servicios médicos, existen muchas barreras que impiden
que las mujeres, y sobre todo las mujeres pobres, usen esos servicios.

Pero unidos, los trabajadores de salud y grupos de mujeres pueden
cambiar el sistema médico. En vez de que sea una barrera, pueden
convertirlo en un recurso que las mujeres puedan usar para resolver
sus problemas de salud. Pero el sistema médico no cambiard por si
mismo. Sélo cambiard cuando las personas lo exijan y cuando ellas
ofrezcan maneras creativas de lograr que la atencidon médica que la
gente necesita quede al alcance de todos.

Una buena forma de empezar a cambiar el sistema médico es
hablando con otros hombres y mujeres acerca de los problemas de
salud que afectan a la gente de su comunidad—incluyendo la falta de
acceso a los buenos servicios.

ciudad si que nos
desprecian. Yo me
sentiria mejor si

la clinica.

Yo quisiera que
nos explicaran
mejor nuestros

tenido dolor al
orinar. No sé po

Yo vivo muy lejos de aqui.
Si hubiera un promotor de
salud en mi Grea, mi familia
se ahorraria las 2 semanas de
salario que me gasto cada vez
que tengo que venir.

Estos médicos de la

algunas personas del
pueblo trabajaran en

problemas. Esta
es la cuarta vez
este ario que he

qué sigo con este
mismo problema.

Coémo me gustaria
que no se les acabaran
los anticonceptivos.
Yo me embaracé el
ano pasado porque
la cinica ya no tenia
pastillas. Y a mi no me
alcanza para comprar

muchas a la vez
cuando si hay.

Yo quisiera que
hubiera cuartos
separados donde
nos pudieran
examinar sin que
nadie oyera lo que
estamos diciendo,

Como me gustaria
que aqui nos
hicieran la prueba
para el cancer
cervical. A mi no me
alcanza el dinero
para ir a la ciudad
¥ he oido que esa

A mime
gustaria que la
clinica estuviera
abierta por las
tardes, para

A mi no me gusta que
un hombre me examine.
Me gustaria que hubiera

prueba es muy que pudiera promotoras.
importante. venir después de
trabajar.

iSiempre hay que
esperar tanto! Si
alguien preguntara
de inmediato qué
necesita cada quien,
podrian atender a
las personas muy
enfermas mds rapido.

r
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Las mujeres también pueden trabajar unidas para...

* ayudar a cada miembro de la comunidad a informarse sobre los
problemas médicos de la mujer. Por ejemplo, pueden organizar
una campafa para explicar la importancia de la buena atencién
prenatal. Si las mujeres y sus familias entienden lo que las mujeres
necesitan para estar sanas, serd mds probable que las mujeres
usen los servicios médicos que ya existen. Ademds serd mds
probable que exijan que se ofrezcan nuevos servicios—como
mejores formas de detectar y tratar el cdncer del cérvix y de
los senos.

* ver cémo se pueden mejorar los recursos médicos que ya
existen. Por ejemplo, si en el pueblo ya hay una partera, jcémo
podrfa ella adquirir nuevas habilidades?

L]

encontrar nuevas maneras de asegurar que la gente pueda
obtener atencidon médica. Es importante pensar en los servicios
que la gente desea tener; y no sélo en los que ya existen. Por
ejemplo, si no hay un promotor de salud, jcomo serfa posible
entrenar y apoyar a uno? Si ya hay una clinica, ;habrfa alguna forma
de que ofreciera nuevos servicios, como talleres y asesoramiento?

* compartir los conocimientos que cada mujer ya tiene sobre la
atencion médica. Generalmente las mujeres son quienes cuidan
a los enfermos, les ensefian a los nifios a mantenerse sanos,
preparan los alimentos, se encargan de la seguridad y la limpieza
de los hogares y la comunidad, y ayudan a otras mujeres a tener
a sus bebés. Mediante este trabajo, ellas han adquirido muchas
habilidades que pueden usar para atenderse a si mismas y a cada
miembro de la comunidad.
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Capitulo 4

En este capitulo:

El sistema reproductivode lamujer.................. 44
Las partes reproductivas porfuera . .................. 44
Los Pechos. . .ottt e 45
Las partes reproductivas pordentro. . ................ 45
El sistema reproductivo del hombre............... ... 46
Si va a tener un bebé... jseraninoonina?. . ............. 46
Como va cambiando el cuerpo de lamujer ............ 47
Hormonas . . .. oottt et 47
Laregla. ... 48
El ciclo mensual (ciclomenstrual) . . .................. 48
Problemasconlaregla. . ..................cuuin... 50

Este capitulo es sobre las partes del cuerpo que forman el sistema reproductivo
y sexual de una mujer y de un hombre. Esta informacién le ayudard a usted a usar
el resto del libro.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



Entendamos nuestros cuerpos

Toda mujer pasa de
ser una nifia a ser

una mujef...
..y luego a ser

una mujer de
edad mayor.

Pubertad

Afios de

fertilidad
Menopausia

EI cuerpo de la mujer y del hombre - huesos de Usted puede sentir los
tienen muchas cosas que son iguales. las caderas huesos de sus caderas justo
Por ejemplo, tanto las mujeres como abajo de su cintura. Son
los hombres tienen corazén, rifiones, parte de la pelvis. £l drea
pulmones y otras partes que son pélvica abarca todo o que
isuales. Pero un modo en que son se ,hal/a entre las caderas.
muy diferentes es en sus partes Aqui es donde se encuentran
sexuales o reproductivas. Estas son las las partes reprgduct/vas de
partes que permiten a un hombre y la mujer.

a una mujer hacer un bebé. Muchos
de los problemas médicos de la mujer

afectan estas partes del cuerpo. » Nadie debe
sentirse avergonzado

de ninguna parte de
su cuerpo.

Muchas veces es dificil hablar sobre las partes sexuales del
cuerpo, sobre todo si uno es timido o si no sabe cémo se llaman las
diferentes partes del cuerpo. En muchos lugares, se considera que las
partes reproductivas del cuerpo son ‘privadas’.

Pero sabiendo cémo funciona el cuerpo, podemos cuidarlo
mejor. Podemos reconocer problemas y sus causas, y tomar mejores
decisiones sobre cémo encargarnos de ellos. Entre mds sepamos,
mejor podremos decidir si los consejos que otras personas nos dan
son Utiles o dafinos.

Como diferentes comunidades a veces tienen sus propios nombres
para diferentes partes del cuerpo, en este libro por lo general usamos
nombres médicos o cientificos. Asf, las mujeres de muchos diferentes
lugares podrdn entender las palabras.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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El sistema Una mujer tiene partes sexuales tanto por fuera como por

reproductivo dentro de! cuerpo.A estas partes se les da el nombre de drganos
reproductivos o genitales. A las partes de afuera se les llama vulva.

de la mujer A veces la gente usa la palabra vagina para toda el drea. Pero la

vagina es la parte que comienza como una abertura en la vulva

y llega por dentro hasta la matriz. A la vagina a veces se le llama

‘canal del parto’.

El dibujo de abajo muestra
cdmo se ve la vulva y cdmo se
llaman sus diferentes partes.
Pero el cuerpo de cada mujer
es diferente. Hay diferencias en
el tamafio, la forma vy el color
de las partes, sobre todo de los
pliegues externos e internos.

LAS PARTES REPRODUCTIVAS POR FUERA

. Vulva: Todas las partes
Pliegues externos:

sexuales que usted puede ver ibico:
Los labios gruesos que se . a P Monte pubico: La parte
entre sus piernas. gordita y vellosa de la vulva.

cierran cuando las piernas
estdn juntas. Protegen las

partes internas. Clitoris: Esta parte es

pequefia y tiene la forma
del boton de una flor. Es
la parte de la vulva mds
sensible al tacto. El frotar
el clitoris y el drea a su
alrededor puede excitar a
la mujer y producirle

Pliegues internos:
Estos pliegues de piel
son suaves, sin vello
y sensibles al tacto.
Durante el sexo, se
hinchan y se vuelven mds

OSCUrOs. un orgasmo.
Abertura vaginal:
La abertura (hoyo) de Abertura

urinaria: La
abertura de afuera

la vagina.

Himen: La pieza delgada de piel justo adentro de Ano: La abertura de la uretra. La
la abertura vaginal. EI himen se puede estirar o se del intestino por uretra es un tubo
puede desgarrar y sangrar un poco a causa del trabajo donde el excremento corto que conduce la
pesado, los deportes y otras actividades. Esto también sale del cuerpo. El orina desde donde
puede suceder la primera vez que la mujer tiene ano se conecta al se almacena en
relaciones sexuales. Cada himen es diferente. Algunas recto (la parte inferior la vejiga hasta el
mujeres no tienen himen. del intestino). exterior del cuerpo.
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Los PECHOS

Hay pechos de todas formas y tamafos. Empiezan a crecer cuando
una nifia tiene entre 10y |5 afios de edad, durante la temporada en
que ella se convierte en una mujer (pubertad). Los pechos producen
leche para los bebés después del embarazo. Si se les toca durante las
relaciones sexuales, el cuerpo de la mujer responde humedeciendo la
vagina y prepardndola para el sexo.

Los pechos por dentro:
Las glandulas hacen la leche.

Los conductos llevan la leche al pezén.

Los senos almacenan la leche
hasta que el bebé se la toma.

El pezdn es el lugar por donde la leche
sale del pecho.A veces los pezones resaltan.
A veces estdn planos.

La aréola es la piel oscura con bolitas que se halla
alrededor del pezdn. Las bolitas producen un aceite
que mantiene el pezdn limpio y suave.

Trompas de Falopio: Estas
trompas conectan la matriz con los
ovarios. Cuando un ovario suelta un dvulo,
éste viaja por las trompas de Falopio

Ovarios: Los ovarios
sueltan un huevo u dévulo en
las trompas de Falopio de la
mujer cada mes. Cuando una

de los espermas del hombre hasta llegar a la matriz.

se une con el huevo, se puede

desarrollar un bebé. La mujer

tiene dos ovarios, uno de cada

lado de la matriz. Cada ovario

es como del tamafio de una

almendra o una uva.

Cérvix: Estaesla T =
abertura de la matriz, __} '\a & "
donde ésta se une a la - I

vagina. Los espermas Y4

pueden entrar a la matriz
por el hoyito del cérvix,
pero éste protege ala
matriz de otras cosas,
como, por ejemplo, el
pene del hombre. Durante
el parto, el cérvix se abre
para dejar que el bebé
salga.

LAS PARTES REPRODUCTIVAS POR DENTRO

Matriz (itero): La
matriz es un musculo
hueco. El sangrado de
la regla proviene de
la matriz. Un bebé
crece aqui durante el
embarazo.

Vagina o canal del
parto: La vagina va
de la vulva a la matriz.
Estd hecha de un tipo
especial de piel que
se estira fdcilmente
durante el sexo y

el parto. La vagina
produce un liquido que
ayuda a mantenerla
limpia y a evitar
infecciones.
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El sistema
reproductivo

del hombre

Las partes sexuales del cuerpo del hombre son mas faciles de ver
que las de la mujer, pues se hallan principalmente por fuera. Los
testiculos producen la hormona principal en el hombre, llamada
testosterona. Cuando un joven pasa por la pubertad, su cuerpo
comienza a producir més testosterona, Esta causa los cambios que
hacen que un muchacho se vea como un hombre.

glandulas especiales. deferente
P tubo d
A esta mezcla de liquido y espermas e(S:er"mai)
se le llama semen. El semen sale por .
I d hombre tiene testiculo
el pene cuando un ho . uretra
un orgasmo durante las relaciones escroto

sexuales. Cada gota de semen tiene
miles de espermas que son tan
pequefias que no se ven.

Los testiculos también producen
los espermas del hombre. Un hombre
empieza a producir espermas durante
la pubertad, y sigue creando mads cada &
dia de su vida.

Los espermas pasan de los testiculos \ vejiga
a un tubo en el pene, donde se
mezclan con un liquido producido por

~

pene A conducto

(8]

S1 VA A TENER UN BEBE... {SERA NINO O NINA?

Como la mitad de los espermas de un hombre producirdn un
varoncito vy la otra mitad producirdn una nifia. Sélo un esperma se
unird con el évulo de la mujer. Si es uno de los ‘espermas varones’

el bebé serd nifio. Si no, serd nifa.
0 .
Como en muchas comunidades la gente valora mas a los

hombres que a las mujeres, algunas familias prefirirfan tener nifios
en vez de nifas. Esto es injusto porque a las nifias se les deberia
dar el mismo valor que a los nifios. También es injusto porque en
algunos lugares una mujer es culpada si no tiene hijos varones.
iPero el esperma del hombre es el que determina si un bebé serd
nifio o nifial

/Nifio o nifia? Es como echar
una moneda al aire... el resultado
queda al azar.
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Cdmo va cambiando el cuerpo de la mujer

Como va
cambiando
el cuerpo de
la mujer

El ciclo de la vida

EI cuerpo de una mujer pasa por muchos cambios importantes
durante su vida—en la pubertad, durante el embarazo y dando pecho,
y cuando ella deja de poder tener bebés (menopausia).

Ademds, durante los afios en que ella si puede tener hijos, su
cuerpo cambia cada mes—antes, durante y después de la regla. Las
partes del cuerpo donde suceden muchos de estos cambios son

la vagina, la matriz, los ovarios, las trompas de Falopio, y los pechos; la pubertad, 54
partes que juntas reciben el nombre de sistema reproductivo. Muchos la regla, 48
de los cambios son causados por sustancias quimicas especiales menopausia, |24

llamadas hormonas.

HoRrMONAS
Las hormonas son sustancias quimicas que el cuerpo produce para controlar cdmo y
cuadndo crece el cuerpo. Poco antes de que una jovencita empiece a tener su regla por
primera vez, sus ovarios empiezan a producir mds estrégeno y progesterona, las principales
hormonas femeninas. Estas hormonas producen los cambios en su cuerpo conocidos como
la pubertad.

Durante los afios en que la mujer puede tener hijos, las hormonas hacen que su cuerpo
se prepare para un posible embarazo cada mes. También le indican a sus ovarios cuando
soltar un huevo (uno cada mes). Asf que las hormonas determinan cudndo se puede
embarazar una mujer. Muchos métodos de planificacién familiar funcionan para evitar el
embarazo controlando las hormonas en el cuerpo de una mujer (vea pdgina 207). Las
hormonas también producen cambios cuando una mujer estd embarazada o dando pecho.
Por ejemplo, las hormonas evitan que una mujer embarazada tenga reglas, y después del
parto también les indican a los pechos que produzcan leche.

Cuando una mujer se acerca al final de sus afios de fertilidad, su cuerpo lentamente deja
de producir estrégeno y progesterona. Sus ovarios dejan de softar huevos, su cuerpo deja de
prepararse para el embarazo, y su regla desaparece para siempre. A esto se le llama menopausia.

La cantidad y el tipo de hormonas que el cuerpo de una mujer produce también puede
afectar el humor, los sentimientos sexuales, el peso, la temperatura del cuerpo, el hambre y
la fuerza de los huesos.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



48 FEntendamos nuestros cuerpos

La regla Como una vez al mes, durante los afios de fertilidad, la matriz de
una mujer suelta un liquido sangriento por varios dias, que pasa por la
vagina y sale del cuerpo. A esto se le llama 'regla’,'sangrado mensual’
o ‘menstruacion’. Es un proceso sano y es parte de la forma en que el
cuerpo se prepara para el embarazo.

Por todo el mundo,

las mujeres tienen

diferentes formas de

referirse a su regla. —
Veo la . ARy

Ya esta aqui mi
habito mensual.

Tengo mi
sangrado
mensual.

Tengo una
visita de
Rusia.

Una amiga
esta de
visita.

Estoy
teniendo
mi regla.

llorando.

Casi todas las mujeres consideran su regla como una parte normal
de sus vidas. Pero muchas veces ellas no saben por qué sucede o por
qué a veces cambia.

EL cicLO MENSUAL (CICLO MENSTRUAL)

El ciclo mensual es diferente para cada mujer. Comienza el primer
dia de la regla de la mujer. La mayorfa de las mujeres sangran cada 28
dfas. Pero algunas sangran con mds frecuencia, hasta cada 20 dias, o
con menos frecuencia, hasta cada 45 dias.

La cantidad de estrdgeno y progesterona que los ovarios
producen varfa a lo largo del ciclo mensual. Durante la primera mitad
del ciclo, los ovarios producen principalmente estrdgeno. Esto hace
que se forme una capa gruesa de sangre v tejido en la matriz. El
cuerpo crea esta capa para que un bebé tenga un nido suave donde
crecer; si es que la mujer se embaraza ese mes.
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La regla

Dos semanas antes del final del ciclo, cuando la capa suave estd lista,
los ovarios sueftan un huevo (dvulo). A esto se le llama ovulacion. El
huevo viaja por una trompa hasta llegar a la matriz. Este es el periodo
en que la mujer esta fértil y puede embarazarse. Si la mujer tiene
relaciones sexuales con un hombre, uno de los espermas del hombre
podrfa unirse con el huevo. A esto se le llama fertilizacion y es el
comienzo del embarazo.

Durante las dos Ultimas semanas del ciclo—hasta que empieza
la siguiente regla de la mujer—ella produce mds progesterona.
La progesterona hace que la capa de la matriz se prepare para

» Una mujer puede
notar que el periodo
entre cada regla

el embarazo. cambia a medida que
En la mayorfa de los meses, el huevo no es fertilizado, asi que ella envejece, después

la capa interna de la matriz no se necesita. Los ovarios dejan de de dar a luz, o debido

producir estrégeno y progesterona, v la capa empieza a deshacerse. ala tensidn o angustia.

Cuando la capa interna sale del cuerpo durante la regla, el huevo
también sale. Este es el comienzo de un nuevo ciclo mensual.
Después de la regla, los ovarios empiezan a hacer mds estrégeno otra
vez, y otra capa se empieza a formar dentro de la matriz.

El ciclo mensual

Justo después de la regla.

trompas

capa
interna de
la matriz

Cuando el ovario %
suelta un huevo /VQ
regla, la capa (ovulacion)..

se deshace. ..la capa interna =% ’

se vuelve mds
gruesa.

de la ovulacién, la
capa se vuelve adn
mds gruesa.

Para la mayorfa de las mujeres, el ciclo mensual entero tomard unos 28 dias,
o sea, el mismo tiempo que un ciclo delaluna (@ > @ = O — © — @).
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sangrado anormal, 359

el envejecer, 129

La presién fuerte sobre
el punto sensible entre
el pulgary el indice
puede calmar muchos
tipos de dolor. En la
pdgina 546 explicamos
qué otros lugares del
cuerpo se pueden
presionar para calmar
el dolor de la regla.

PROBLEMAS CON LA REGLA

Si usted tiene problemas con la regla, hable con su madre, sus
hermanas o sus amigas. Tal vez descubra que ellas tienen los mismos
problemas y quizds puedan ayudarle.

Cambios en el sangrado

A veces los ovarios no sueltan un huevo. Cuando esto sucede, el
cuerpo produce menos progesterona, lo cual a su vez puede producir
cambios en la frecuencia y la cantidad del sangrado de una mujer. Las
jovencitas que estan empezando a tener la regla—o las mujeres que
hace poco dejaron de dar pecho—pueden sdélo sangrar cada varios
meses, O tener ya sea muy poco o demasiado sangrado. Sus ciclos
generalmente se vuelven mds regulares con el tiempo.

Las mujeres que usan métodos de planificacion famliar hormonales
(como las pastillas) a veces sangran a medio mes (vea las paginas 207
a2l5).

Las mujeres ya mayores que no han pasado por la menopausia
pueden tener sangrado mas fuerte o sangrar con mds frecuencia
que cuando eran jévenes. A medida que se vayan acercando a la
menopausia, puede que dejen de tener la regla por varios meses y
que después la vuelvan a tener.

Dolor con la regla

Durante la regla, la matriz se aprieta para echar fuera su capa
interna. Esto puede causar dolores en la parte baja de la barriga o de
la espalda. A los dolores en la barriga a veces se les llama cdlicos. Los
dolores pueden comenzar antes o justo después de que empiece el
sangrado.

Qué hacer:

* Sébese la parte baja de la barriga. Esto ayuda a los musculos
apretados a relajarse.

* Llene una botella de pldstico u otro recipiente con agua caliente
y pongaselo en la parte baja de la barriga o de la espalda. O use
una toalla gruesa que haya empapado en agua caliente.

* Tome té de manzanilla, de jengibre o de hojas de frambuesa. Tal
vez las mujeres en su comunidad sepan de otros tés o remedios
que sirven para este tipo de dolor.

* Siga haciendo su trabajo del diario.
* Trate de caminar y hacer ejercicio.

* Tome una medicina suave para el dolor. El ibuprofeno o la
aspirina sirve bien para los dolores de la regla (vea pag. 482).

* Si ademds usted tiene sangrado fuerte, y ninguna otra cosa le da

resultado, quizds le ayude tomar pastillas anticonceptivas con una
cantidad baja de hormonas, durante 6 a |2 meses (vea la pagina 208).
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Sindrome pre-menstrual

Algunas mujeres y jovencitas se sienten incdmodas
unos cuantos dias antes de que les baje la regla. Puede
que tengan una o mas de las sefias que en conjunto
reciben el nombre de sindrome pre-menstrual. Se
puede notar...

* los pechos adoloridos

* la sensacién de que tiene llena la parte baja
de la barriga

* estrefiimiento (no puede obrar)

* mucho cansancio fuera de lo comdn

¢ musculos adoloridos, sobre todo en la }
parte baja de la espalda o la barriga -~

* un cambio en el flujo de la vagina

* la cara grasosa o con barros o granitos

* sentimientos muy fuertes o dificiles de controlar

Muchas mujeres tienen por lo menos una de estas sefias cada mes
y puede que algunas mujeres las tengan todas. Una mujer también
puede tener diferentes sefias de un mes a otro. Para muchas mujeres,
los dfas antes del comienzo de la regla son un perfodo de inquietud.
Pero algunas mujeres dicen que se sienten mds creativas y que
pueden hacer mejor las cosas.

Qué hacer:

A diferentes mujeres les ayudan diferentes cosas. Para averiguar
qué le servird a usted, pruebe diferentes cosas y fijese en qué la hace
sentirse mejor. Primero, trate de seguir las recomendaciones para el
dolor causado por la regla (vea la pdgina anterior)

Puede que estas ideas también le ayuden:

* La sal hace que su cuerpo retenga mds agua, lo

cual a su vez empeora la sensacidn de tener la
barriga llena.

* Trate de evitar la cafeina (que se encuentra
en el café, algunos tés y algunos refrescos o
gaseosas, como la Coca Cola).

* Trate de comer granos integrales, cacahuates
(mani), frijoles, leche, carne y pescado fresco,
u otros alimentos ricos en proteina. Cuando
el cuerpo usa estos alimentos también se
deshace del agua extra, asi que la barriga se
siente menos llena y apretada.

* Experimente con plantas medicinales. Pregunte
a las mujeres mayores en su comunidad cudles

sirven. El ejercicio a veces ayuda con las
sefias del sindrome pre-menstrudl.
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Capitulo 5

En este capitulo:

Cambios en tu cuerpo (pubertad) ................... 54
La regla (periodo menstrual, menstruaciéon) .. ........... 55
Cambios que pueden llevar a una vida mejor........... 56
Decisiones sobre los noviosyelsexo ................ 59
Como protegerte si ya estas lista paraelsexo........... 61
Sexoforzado ......... .. ... .. . il 62
La presion por tener relaciones sexuales
CONUNNOVIO & v vttt et et e et ettt eeeeennns 62
Si alguien en tu familia trata de tener
relaciones sexuales contigo (incesto). . . ............... 63
Jovencitas y hombremayores . . . .................... 63
El trafico de jovencitas. . . .o oot i i 64
Site embarazassinquerer......... .. ... .. L ... 64
Buscaayudadeunadulto .............. .. ... .. ... 65

Nota: A diferencia de los demas capitulos del libro, en éste le hablamos a la
lectora de “td" porque el capitulo estd dirigido directamente a las jovencitas que
estdn empezando a convertirse en mujeres. Queremos animar a las mujeres
que tengan el libro a invitar a las jovencitas a leer este capftulo por si mismas.

O tal vez las mujeres prefieran leer el capitulo junto con las jovencitas y
discutirlo con ellas.
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Palabras a las jovenes

En algiin momento entre los 10 y |5 afios de edad, el cuerpo de
una nifia empieza a convertirse en un cuerpo adulto. Estos afios
pueden ser emocionantes y dificiles. Puede que una jovencita no se
sienta exactamente como una nifia Ni Ccomo una mujer—su cuerpo se
encuentra en transicidn y estd haciendo nuevas cosas a las cuales ella
no estd acostumbrada. Los cambios pueden ser mds dificiles si nadie
habla de ellos con la nifia y ella no sabe qué esperar. En este capitulo
describimos estos cambios, explicamos cdmo una jovencita puede
mantenerse sana mientras crece y damos informacién para ayudarle a
tomar decisiones correctas para vivir una vida saludable.

La alimentacion para crecer bien

Una de las cosas mds importantes que una nifia
puede hacer para mantenerse sana es comer bien. Su
cuerpo necesita recibir suficiente proteing, vitaminas
y minerales durante sus afios de crecimiento. Una
nifia necesita por lo menos la misma cantidad de
alimentos que un nifio. El comer lo suficiente ayuda a
evitar enfermedades y a tener mds éxito en la escuela,
embarazos mds sanos, partos mas seguros y una vejez

mads saludable.
L . big . | , d Las nifias que comen
as ninas tambien necesitan los tipos correctos de suficiente tienen mds éxito

alimentos. Cuando una jovencita empieza a tener la regla, en la escuela.

pierde un poco de sangre cada mes. Para evitar que le dé

anemia (‘sangre débil") ella tendrd que reemplazar la sangre perdida comiendo alimentos
ricos en hierro. Ademas, tanto las nifias como las mujeres necesitan alimentos con calcio
para que sus huesos sean fuertes. En el Capitulo | I damos informacién mds completa
sobre la buena alimentacion.
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Camblos cn Los cuerpos de todas las nifias cambian, pero los cambios
tu cuerno pueden ser diferentes para cada nifia. Asi que no te preocupes si
p tu cuerpo no se ve exactamente igual que el de tu hermana o el

(pubertad) de una amiga.

El crecimiento. El primer cambio probablemente serd que
crezcas rdpidamente. Por una temporada, quizds td seas mds alta
que todos los muchachos de tu edad. Probablemente dejards de
crecer de | a 3 afios después de que te empiece la regla.

Cambios en el cuerpo. Ademds de crecer rdpidamente, tu
cuerpo empezard a cambiar. Hay sustancias quimicas en el cuerpo,
llamadas hormonas, que le indican al cuerpo que crezca y que
producen los cambios.

Cbmo cambia el cuerpo de una nina en la pubertad

* Te vuelves mds alta y ‘redondeada’.

* La cara se te pone grasosa y te
pueden salir barros (granitos).

¢ Sudas mas.

* Te crece vello en las axilas y en
los genitales.

* Los pechos te crecen a medida
que se vuelven capaces de producir
leche. Es comUn que los pezones a
veces te duelan. Puede que un pecho
empiece a crecer antes que el otro,
pero el pecho mds pequefio casi
siempre se empareja con el primero.

* La vagina se pone himeda.
* Te empieza la regla (menstruacion).

Dentro de tu cuerpo. Suceden otros cambios que tU no puedes
ver. La matriz, las trompas, los ovarios vy la vagina crecen y cambian de

entendamos nuestros posicién.
cuerpos
Lo que sientes. A medida que pasas por estos cambios, te vuelves
» Los cambios de la mas consciente de tu cuerpo. Quizds también te empieces a
pubertad no suceden interesar mds en los muchachos y en tus amigos. Puede que a veces
todos al mismo tiempo, tengas dificultades para controlar tus emociones. En los dias antes de

ni en el mismo orden. la regla, es ain mds comun tener emociones fuertes de todos tipos:

alegrfa, ira y preocupacién, por ejemplo.
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LA REGLA (PERIODO MENSTRUAL, MENSTRUACION)

La regla es una sefial de que tu cuerpo se puede embarazar.
Ninguna jovencita puede saber exactamente cudndo tendrd su
primera regla. Generalmente sucede después de que sus pechos y
el vello de su cuerpo empiezan a crecer.Varios meses antes de su
primera regla, puede que ella note algo de desecho saliéndole de la
vagina. Puede que el desecho manche su ropa interior. Esto es normal.

Algunas muchachas se sienten contentas cuando tienen su primera
regla, sobre todo si sabfan qué esperar. Las nifias que no sabfan nada
de la regla, muchas veces se preocupan cuando empiezan a sangrar. La
regla es algo que les sucede a todas las mujeres, y tU puedes aceptarla
plenamente y hasta sentir orgullo de ella. No dejes que nadie te haga
pensar que es algo sucio o vergonzoso.

Como cuidarte cuando estés teniendo la regla

La limpieza. Muchas nifias prefieren hacer toallas higiénicas de tela
doblada o de tiras de algoddn para atrapar la sangre que va saliendo
de la vagina. Un cinturdn, unos seguros o la ropa interior misma
pueden mantener la toalla higiénica en su lugar. Hay que cambiar las
toallas varias veces al dfa, y lavarlas bien con agua y jabdn si se van a
volver a usar.

Algunas mujeres se ponen tampones dentro de la vagina. Estos
se pueden comprar o hacer con algoddn, tela o una esponja. Si usas
tampones, aseglrate de cambiarlos por lo menos 3 veces al dia. El usar
el mismo tampdn por mds tiempo podria causarte una infeccidn grave.

Ldvate los genitales por fuera con agua todos los dias, para quitar
cualquier sangre que quede alli. Usa un jabdn suave si puedes.

Las actividades. Puedes seguir haciendo todas tus actividades
de costumbre.

Es sano bafarse
durante la regla.

la regla

toalla higiénica

-

tampoén

El ejercicio puede calmar el dolor que
algunas jovencitas tienen con la regla.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



56 Palabras a las jévenes

Cambios
que pueden
llevar a una
vida mejor

la auto-estima

la condicién desigual
de la mujer

La opinién que una mujer tiene de si misma se desarrolla a medida
que ella crece. Es importante que una nifia aprenda a apreciarse a
si misma desde pequefia, para que pueda desarrollarse plenamente
y para que pueda ayudar a mejorar su comunidad. Es mucho mds
probable que una nifia aprenda esto si su familia y su comunidad le
demuestran que la estiman.

En muchos lugares, a las nifias se les ensefia a creer que ellas
son menos importantes que los nifios. Ellas aprenden a sentirse
avergonzadas de sus cuerpos y del hecho de ser mujeres. Ademds
aprenden a aceptar menos educacién, menos comida, mds abuso y
mds trabajo que sus hermanos varones. Esto no sdlo les perjudica la
salud directamente, sino que hace que ellas mismas se menosprecien.
También dafa su capacidad de tomar las decisiones correctas para
tener una vida mas sana en el futuro. El que las nifias sean criadas
de esta forma, demuestra que sus comunidades no las valoran tanto
como a los varones.

Pero si la comunidad de una nifia reconoce el valor de cada
persona—sin importar que la persona sea hombre o mujer—Ia nifia
crecerd sintiendo que ella puede mejorar su vida y la de su familia y
SUS vecinos.

Maestra, podriamos
organizar un festival de
la salud en la escuela
para ensenarle a la
gente como se pegan

las enfermedades y
como evitarlas.

Una nifia se sentird orgullosa
si ve que sus esfuerzos pueden
mejorar su comunidad.

El modo en que una comunidad trata a las mujeres también afecta
la forma en que una familia trata a sus nifias. Por ejemplo, si una
comunidad piensa que las jovenes deben adquirir habilidades, serd
mds probable que una familia que vive alli quiera que su hija vaya a la
escuela el mayor tiempo posible. Pero en una comunidad donde a las
mujeres sdlo se les permite hacer ‘trabajo de mujeres’y donde ellas
no pueden participar en las reuniones publicas, serd mucho menos
probable que las familias piensen que sus hijas deben recibir una
educacion.

Hay muchas maneras de ayudar a las nifias a apreciarse mas a sf
mismas y de ayudar a sus familias y comunidades a entender que
la vida de las nifias puede ser diferente. En las siguientes paginas
aparecen algunas ideas.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



Cambios que pueden llevar a una vida mejor

Formas en que las jovenes pueden trabajar para
una vida mejor

Encuentra a alguien con quien hablar que tU pienses que te
escuchard y entenderd: una amiga, una hermana u otra pariente.
Habla sobre tus temores y tus problemas. Juntas ustedes pueden
hablar sobre las mujeres admirables en tu comunidad y sobre tus
metas y tus suefios para el futuro.

Haz cosas que t0 y tus amigos piensen que son importantes. Si
notas un problema en tu comunidad, rednete con tus amigos para
hacer algo para resolverlo. Todos se sentirdn orgullosos cuando se
den cuenta de que sus esfuerzos pueden mejorar su comunidad.

Trata de planear tu futuro. Lo primero
que puedes hacer para planear tu futuro
es fijarte algunas metas. Una meta es
algo que tU deseas que suceda. Para
muchas jévenes esto no es ficil.
Muchas sienten que sus vidas
estdn bajo el control de sus
familias o las tradiciones

de su comunidad. Pero tu
puedes empezar a ayudarte

a ti misma sabiendo lo

que quieres.

Luego, trata de hablar con
una mujer o un hombre que
haga el tipo de trabajo que a ti
te interese. Podrfa ser alguien
que tu admiras o un lider de tu
comunidad. Pregunta si puedes
pasar tiempo con esa persona
para aprender mds

acerca de su trabajo.

A veces las jévenes se
sienten frustradas porque sus
suefios y sus deseos para el futuro
pueden estar en conflicto con
las creencias que su comunidad y su familia tienen acerca de

los papeles de la mujer: Es importante que tu les expliques

cuidadosamente tus suefios y tus deseos a los adultos, y que
también escuches las inquietudes de ellos.Ve la pagina 65
para ideas sobre cdmo comunicarte con tu familia.
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58 Palabras a las jévenes

Decisiones para un futuro mejor

Hay decisiones importantes que td puedes tomar con tu familia
para crear nuevas posibilidades para tu futuro.

Educacion y capacitacion. La educacidn puede
ayudarte a sentirte orgullosa de ti misma,
a ganarte mejor la vida, y a vivir una vida
mas sana y feliz. A muchas jovencitas,
la educacion les abre la puerta a un
mejor futuro. Aunque no puedas acudir
a la escuela, hay otras formas en que
puedes aprender a leer y adquirir
habilidades. Por ejemplo, puedes
estudiar en casa, participar en un
programa de alfabetizacién, o
volverte aprendiz de algin
trabajador habil. Cuando
u& g> tengas nuevas habilidades,
podrds ofrecerle algo especial
a tu comunidad, y podrds ganarte mejor la vida y mantener
mejor a tu familia. EI adquirir nuevas habilidades puede ayudarte a
tener mds opciones en la vida.

No casarte hasta que estés lista. Habla con tu familia sobre la

idea de no casarte hasta que estés lista y encuentres a la persona
adecuada para ti. Muchas jovencitas logran terminar la escuela

y encontrar trabajo antes de empezar una familia. Esto puede
ayudarte a entenderte mejor a ti misma y lo que quieres. Si esperas,
quizds incluso encuentres a una pareja que comparta tus ideas
sobre la vida.

No tener hijos hasta que estés lista.
Es mds facil criar a un nifio contento
y sano si tU y tu pareja esperan hasta
estar listos para tener una familia. Si
estds pensando en tener un bebé,
he aquf algunas cosas que puedes
considerar: ;Podrds continuar tu
educacién? ;Cémo le proporcionards al

nifo lo que necesita en términos de comida, ropa, abrigo, etc.? ;Estds
lista para proporcionar el apoyo emocional que un bebé necesita
para convertirse en un nifio sano? ;Se comprometerd tu pareja a
ayudar con la crianza de tu hijo? ;Cémo te ayudard tu familia?

Las nifias y sus padres pueden trabajar unidos para organizar maneras en que las nifias
reciban informacién sobre el funcionamiento de su cuerpo, la sexualidad y la prevencién de
embarazos a una edad demasiado joven. Esto se puede hacer en el hogar, y también puede
haber programas en las escuelas, los sitios de reuniones publicas v las iglesias.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



Decisiones sobre los novios y el sexo

La mayoria de los jdvenes empiezan a tener sentimientos amorosos
o sexuales a medida que van creciendo. No es raro que pienses

en tocar a alguien o en que alguien te toque de un modo sexual.
(Las jovenes incluso pueden pensar en otra joven o mujer de

esta manera.) Pero las
personas muchas veces
tienen estos sentimientos
antes de estar listas para
ponerlos en préctica.

Me pregunto
si le gusto...

Las jévenes tienen
relaciones sexuales
por muchas razones
diferentes. Algunas lo
hacen porque quieren tener un bebé. Otras porque
eso las hace sentirse bien o sentir que alguien las
quiere. Otras sienten que tienen pocas opciones
porque es su deber como esposa o novia. Otras se
ven forzadas a intercambiar sexo por dinero o _
por otras cosas que necesitan para sobrevivir, ot
tales como comida o ropa para sus hijos.

Otras mujeres tienen relaciones sexuales porque piensan que
eso hard que alguien las quiera mds. A veces un amigo o un novio
(enamorado) puede hacer que una joven sienta que debe tener
relaciones sexuales aunque no esté lista.

Nadie debe tener relaciones sexuales cuando no quiera. Sélo ten
relaciones cuando tu decidas que estds lista. Ambas personas pueden
disfrutar el sexo, pero es dificil que disfrutes algo si tienes miedo o
verglenza.

Si estds lista para tener relaciones sexuales, siempre protégete
contra el embarazo v las infecciones. Para mayor informacién sobre
cdmo hacerlo, ve los capitulos sobre planificacién familiar, infecciones
de transmisién sexual, VIH y salud sexual.

Decisiones
sobre los
novios y
el sexo

» Ten relaciones
sexuales sélo cuando
decidas que estds lista
y cuando sepas cémo
protegerte contra

los riesgos. Ambas
personas pueden
disfrutar el sexo, pero
no si una de ellas tiene
miedo o verglienza.

Riesgos médicos de los embarazos a una edad demasiado joven

Los cuerpos de la mayorfa de las jovencitas no estdn listos para un parto sano y seguro.
Las mujeres demasiado jovenes corren un mayor riesgo de padecer de eclampsia (una
condicién que produce convulsiones) durante el embarazo. Como sus cuerpos pueden
ser demasiado pequefios para permitir que el bebé salga, las madres menores de 17 afios
corren un mayor riesgo de tener partos largos, dificiles o incluso bloqueados. Sin ayuda
médica, una mujer con cualquiera de estos problemas puede morir. Los partos bloqueados
también pueden dafiar la vagina y producir goteo de orina o excremento (ve pagina 370).
Los bebés de madres menores de |7 afios, tienen mayores probabilidades de nacer
demasiado pequefios o antes de tiempo. Si ya estds embarazada, trata de acudir a un
trabajador de salud o partera capacitada cuanto antes, para averiguar cdmo tener el parto
mas seguro que sea posible. Para mayor informacién, ve la pagina 72.
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Palabras a las jovenes

Lo que las jovenes deben saber acerca de las relaciones sexuales

* Te puedes embarazar la primera vez que tengas relaciones sexuales.

* Te puedes embarazar cualquier vez que tengas sexo sin usar un método
de planificacion familiar (aungque sea una sola vez).

* Te puedes embarazar aunque el hombre piense que no dejé salir
su semen.

* Ati te puede dar una infeccidén de transmisién sexual, como VIH, si
tienes relaciones sexuales con una persona infectada sin usar un conddn.
Tu no puedes saber si una persona estd infectada con tan sélo mirarla.

Es mds fdcil que un muchacho o un hombre le pase una infeccidn
sexual a una jovencita que al revés. Esto se debe a la forma en que el
sexo funciona, pues la joven recibe el semen del hombre en su cuerpo.
También es mads dificil saber si una jovencita tiene una infeccién, pues
ésta estard dentro de su cuerpo.

Siempre usa un condoén para protegerte contra las infecciones de transmision sexual
como el VIH. Pero recuerda que el modo mas seguro de protegerte contra el embarazo,
las infecciones sexuales y el VIH es no teniendo relaciones sexuales.

Una relacion sin sexo

Para forjar una relacion amorosa se necesita tiempo, carifio,
respeto y confianza por parte de ambas personas. El sexo no es la
Unica forma de demostrarle aprecio a alguien. Ademds una pareja no
se enamora por tener relaciones sexuales.

TU y tu pareja pueden pasar tiempo juntos sin tener relaciones
sexuales. Hablando y compartiendo sus experiencias, ustedes pueden
aprender cosas importantes sobre si mismos: sus ideas sobre la vida,
decisiones que les gustarfa tomar juntos, cdmo serfa cada uno de
ustedes en su papel de esposo o esposa y padre o madre, y lo que
opinan sobre el plan que cada uno tiene para la vida. El tocarse (sin
penetrar el cuerpo con el pene) puede ser muy satisfactorio en si. Y
no es peligroso siempre y cuando no cause que pierdan el control y
tengan relaciones sexuales antes de estar listos.

Habla con tu novio. Si estds segura de que él es la persona
adecuada para i, pero no estds segura de que quieras tener relaciones
sexuales, habla con él sobre formas de esperar. Quizds descubras que
él tampoco estd listo. Si ustedes se respetan mutuamente, podrdn

la presion por tener decidir juntos.
relaciones sexuales

Habla con tus amigas. Quizds descubras que algunas de ellas estdn
enfrentando las mismas decisiones que tU. Ustedes se pueden ayudar
entre sf a encontrar modos de tener buenas relaciones sin sexo. Pero
considera bien los consejos que recibas de una amiga que ya estd
teniendo relaciones sexuales. Tal vez ella podria tratar de convencerte
de que hagas algo que ella esté haciendo para sentirse mejor ella
misma de lo que estd haciendo.
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Decisiones sobre los novios y el sexo 61

COMO PROTEGERTE SI YA ESTAS LISTA PARA EL SEXO

Cuando tu decidas que estas lista para tener una relacién sexual,
deberds protegerte contra el embarazo y las enfermedades. Hay
muchos modos de reducir los riesgos del sexo. Esto quiere decir que

td tienes que hacer planes antes de
tener relaciones.

Habla con tu novio
(enamorado) antes de que
ustedes tengan relaciones
sexuales. Explicale lo
importante que es para ti
protegerte. Si se te hace dificil
hablar de esto, quizds ustedes
al principio podrfan fingir que
estdn hablando de otra pareja.

Si ti de veras le importas, él querrd

protegerte. Si te estd empujando a

que tengas relaciones, quizds él solo
esté interesado en si mismo.

En muchas comunidades, hay personas
capacitadas para proporcionar condones
y otros métodos de planificacién
familiar. Habla con ellos o pregintale a
un trabajador de salud dénde obtener
un método de proteccién. Si te da
pena preguntar, encuentra a alguien de
confianza que te pueda ayudar. Algunas
clinicas de planificacién familiar tienen
servicios especiales para jovenes. En
ciertas de ellas, hay jévenes entrenados
para dar asesoramiento. Ellos pueden darte
informacion.

I‘I97 %ﬂ i\l

planificacion familiar

Como no puedes saber si un hombre
tiene una infeccién sexual o VIH simplemente
mirdndolo, el sexo es menos riesgoso sélo si
usas un condén cada vez que tengas relaciones.
Si'a un hombre le estd saliendo un desecho del
pene, o si él tiene una llaga en cualquier parte del
pene, él tiene una infeccidn y seguramente te la
transmitird.

189 o]

sexo con proteccion

Si tu has tenido relaciones sexuales y notas que te estd saliendo - .
un desecho diferente de la vagina o que tienes llagas en los genitales, 261 T, \l
o dolor en la parte baja de la barriga, es posible que tengas una

infeccion sexual.Ve el capftulo sobre las infecciones de transmisién las infecciones de
sexual transmision sexual
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62 Palabras a las jévenes

Sexo LA PRESION POR TENER RELACIONES SEXUALES
CON UN Novio

Por todo el mundo, las jovencitas y las mujeres a veces son
forzadas a tener relaciones sexuales cuando no quieren. A veces
quienes las forzan son novios que dicen amarlas. La fuerza no es sélo

fisica. Las palabras y los sentimientos también sirven para ejercer
presion. Quizds tu novio te amenaza, pida “por favor” o haga
que de alguna forma te sientas culpable o avergonzada si
no tienes sexo con él. También esto es malo. Ninguna
persona debe verse forzada a tener
relaciones sexuales cuando

forzado

no quiere.
Es una violacién que .,
alguien te fuerce Prevencion:
a tener relaciones * Si él quiere tener relaciones sexuales y tu no, puedes decirle que
sexuales si td no te halaga mucho su deseo por ti, pero que no estds lista. Si te da
quieres. miedo estar sola con él, trae a otra persona contigo, o pidele a

alguien mas que hable con él.

* Di“NO” con fuerza, si alguien te
estd presionando a tener sexo. Sigue
diciendo "NQO" si es necesario.
También di“no” con el cuerpo. Si dices
“NO" pero cedes con el cuerpo,
quizas él piense que lo que de veras
quieres decir es “si"".

Aléjate si él te toca de cualquier
forma que a ti no te guste. Tus
sentimientos te estdn advirtiendo
que algo peor podria pasar. Haz
mucho ruido y preparate para irte
corriendo de ser necesario.

la violacion * No tomes alcohol ni uses drogas. El
alcohol y las drogas hardn que te sea mas dificil usar tu juicio y
controlar lo que te pase.

Sal en grupos. En muchos lugares, las parejas de jovenes salen o
se cortejan en grupos. Asi de todas maneras podrds conocer a
un muchacho, pero serd menos probable que él te force a que
tengas sexo con él, pues no estardn solos.

* Ve solamente a lugares seguros, donde otras personas te
puedan ver.

Haz planes de antemano. Decide hasta qué punto quieres que
alguien te toque y qué cosas no quieres hacer. El tocarse de
formas sexuales puede producir emociones muy fuertes que
dificultan la toma de buenas decisiones.
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SI ALGUIEN EN TU FAMILIA TRATA DE TENER
RELACIONES SEXUALES CONTIGO (INCESTO)

Nunca es correcto que alguien te toque si tU no quieres que te
toquen. Tus parientes, por ejemplo, un primo, tio, hermano o tu padre,
nunca deben tocarte los genitales ni ninguna otra parte del cuerpo de
un modo sexual. Si esto sucede, necesitas conseguir ayuda. Aunque el
hombre diga que te lastimard si tu le dices a alguien, debes hablar con
un adulto en quien confies lo mds pronto posible. A veces lo mejor es
decirle a alguien fuera de la familia, como a una maestra o a un lider
religioso en tu comunidad.

jOVENCITAS Y HOMBRES MAYORES

Algunas jovencitas se sienten atraidas a hombres bastante
mayores que ellas. Puede parecer muy emocionante salir con
un hombre asf, sobre todo si él es famoso o importante en la
comunidad, o si él tiene dinero y puede comprar cosas. En algunos
lugares, a un hombre mayor que le compra
muchos regalos a la joven con quien anda se le
llama un ‘gavilan’. Muchas veces, una jovencita
que sale con un hombre ya mayor termina
sintiendo que €l la tratd mal o la usé sélo para
tener sexo con ella, sobre todo si el hombre es
casado o anda con otras mujeres.

A veces, un hombre ya mayor puede
presionar mds a una joven a tener relaciones

327 5

la violaciéon

sexuales que los muchachos de la misma edad
de ella, sobre todo si él ejerce poder sobre ella.

No dejes que el Sr. Chifeve te presione a
hacerlo, Tarisai. ;Te acuerdas de Alicia?

a la escuela. Yo te voy a ayudar a hablar

El la embarazé y ella tuvo que dejar de ir
con tus papas. J

paz a

iDeje en

nuestra

En muchas comunidades, las mujeres jovenes y ninas se estan infectando con el
VIH en mayores niumeros que cualquier otro grupo de personas. Las nifias que tienen
sexo con hombres mayores corren un riesgo mas grande porque ellos han tenido mds
oportunidades de infectarse. Pero puede suceder con un hombre de cualquier edad.
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'34| l EL TRAFICO DE JOVENCITAS

A veces una familia pobre le da una de sus hijas jévenes a un
hombre ya mayor como pago por una deuda familiar O quizas la
intercambien por dinero o alguna otra cosa que la familia necesite.
Algunas son secuestradas.

trabajadoras del sexo

A veces las muchachas son llevadas a otro
pueblo o ciudad. Piensan que van a trabajar
en fébricas o como sirvientas, pero muchas
veces son forzadas a vender sexo.

Si piensas que tU u otra jovencita en
tu comunidad va a ser forzada a casarse a
cambio de dinero o enviada a otro lado para
trabajar, trata de conseguir ayuda de otro
adulto. Quizds una tia o un tlo mayor o una
maestra pueda brindar su ayuda.

S| TE EMBARAZAS SIN QUERER

Quizds estés embarazada si tuviste
relaciones sexuales y tu regla se ha retrasado,
te duelen los pechos, tienes que orinar con
frecuencia o sientes ganas de vomitar. Acude
a un trabajador de salud o partera tan pronto
como puedas para averiguar con certeza si
estds embarazada.

Muchas jovencitas se embarazan sin querer. Algunas de ellas
pueden obtener el apoyo que necesitan de su familia y sus amigos.
Para otras, no es tan facil.

Si te estds sintiendo
atrapada por un embarazo
que no habfas planeado y
quieres ponerle fin, por favor
toma decisiones con cuidado.
Por todo el mundo, jovencitas
y mujeres mueren tratando
de ponerle fin a un embarazo
Habla con una persona mayor en quien  de maneras peligrosas. Hay

aborto en condiciones confies. Tu vida es demasiado valiosa maneras seguras de hacerlo.
seguras para perderla.

241 — 4
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Busca ayuda de un adulto

Puede que a veces te sea dificil hablar con tus padres. Quizés ellos Busca
quieran que vivas sgwendo sus trad|C|one§, mientras que tu piensas ayuda de
que los tiempos estdn cambiando. Tal vez sientas que tus padres no te

escuchan o no tratan de entenderte. O quizds temas que ellos un adulto
se enojen.

Tu familia puede quererte sin estar de acuerdo con todo lo que
U digas. Quizds a veces se enojen porque les importas—no porque
no te quieran.Trata de hablar con ellos respetuosamente y ayudales a
entenderte mejor.

Ideas para una mejor comunicacion

* Escoge un buen momento para hablar, cuando
tus padres no estén ocupados, cansados, o
preocupados por alguna otra cosa.

* Habla con ellos sobre tus inquietudes,
preocupaciones y metas. Preglintales qué harfan
ellos en tu situacion.

¢Es un buen momento
para que hablemos?

* Dales algo de leer o muéstrales una ilustracién
para ayudarles a empezar a hablar. Ustedes
podrian leer juntos una parte de este libro que
tiene que ver con tu problema.

* Si te enojas, trata de no gritar. Puedes hacer que tus padres se enojen contigo, y tal vez
ellos piensen que no los respetas.

* Si has probado estas cosas y aln no puedes hablar con tus padres, encuentra a otro
adulto con quien hablar. Podria ser una maestra, la madre de una amiga, una tfa, una
hermana mayor; tu abuela, alguien de tu iglesia o un trabajador de salud.

Coémo las madres pueden ayudar a sus hijas

Quizas usted crecié en una época en que a las nifias no se les
permitia tener una educacidn, planear sus familias o tomar decisiones
acerca de sus vidas. Pero la vida puede ser diferente para su hija. Si
usted la escucha, le relata sus propias experiencias, y le da informacion
util, puede ayudarle a tomar buenas decisiones por si misma. Usted
puede ayudarle a su hija a darse cuenta de los buenos aspectos de ser
una nifia o mujer.
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66 [l embarazoy el parto

Capitulo 6

En este capitulo:

Como mantenerse sana durante el embarazo .......... 68
Problemas comunes del embarazo................... 69
Riesgos y senas de peligro durante el embarazo ........ 72
Atencion prenatal (examenes
durante el embarazo) ........ ... .. . Lo il 76
Como prepararse paraelparto ..................... 78
Elparto ... ... 80
Sefas de que el partoseacerca................oooueunn... 80
Las 3 etapas del parto. . ........coouiiiiineeiiiianaan. 80
Sefas de peligro durante el parto ....................... 85
Partos dificiles . ... ... .. .. . 88
Senas de peligro en los recién nacidos ... ............. 94
El cuidado de la madre y del bebé
despuésdelparto .......... ... . i 95
Mujeres con necesidades especiales ... ............... 98
Palabrasalpadre ......... ... ... ... L. 100
La lucha por el cambio .......... .. .. ... ... .. ... 101

Actualmente, la mayorfa de las mujeres del mundo no reciben atencidn prenatal ni
ayuda de alguien con capacitacion especial durante el parto. Ellas generalmente tienen
a sus nifos en casa, con ayuda de una pariente o de una partera de su comunidad. Este
capftulo contiene informacion acerca del cuidado durante el embarazo, y durante y
después del parto, tanto para las mujeres embarazadas como para sus ayudantes.

Para informacién mds completa sobre la atencidn de las mujeres durante el embarazo
y formas de ayudarles con los partos normales o dificiles, vea Un libro para parteras de
Hesperian (en la dltima pagina de este libro indicamos cémo solicitar el libro).
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El embarazo
y el parto

Toda mujer embarazada necesita estar sana, comer bien y recibir Sin aguaq, las cosechas
el amor y el apoyo de su familia y su comunidad. Muchas mujeres se morirdn; y sin nifios, la
sienten muy sanas durante el embarazo y no tienen partos dificiles. La vida en la comunidad
mayoria de los bebés nacen saludables. se acabaria.

—Dicho mixteco,

Al mismo tiempo, el embarazo puede ser uno de los principales M
eXIco

peligros que la mujer enfrenta durante su vida. Como medio millén de
mujeres mueren en el mundo cada afio, principalmente en los pafses
pobres, por problemas del embarazo y del parto.

La mayorfa de estas muertes podrfa evitarse con cuidados sencillos.
Este capitulo contiene informacidn que puede ayudar a las mujeres
embarazadas a cuidarse a si mismas o ayudar a otras personas a cuidarlas.

COMO SABER SI USTED ESTA EMBARAZADA
* No le baja la regla.

* Los pechos se le ponen adoloridos y mds grandes.

* Tiene asco o nduseas y a veces vomita. 0O|0|0|0|O
Ol0|0[0]O

Muchas mujeres
saben cudndo
nacerd su bebé
contando el paso
de 10 lunas.

* Necesita orinar con mds frecuencia.

* Se siente cansada.

COMO SABER CUANDO VA A NACER EL BEBE

Sumele 9 meses y 7 dias a la fecha en que empezd su
dltima regla. Su bebé probablemente nacerd en cualquier
momento entre las dos semanas antes y las dos semanas
después de esta fecha.
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68 FEl embarazo y el parto

Coémo
mantenerse
sana
durante el
embarazo

la alimentacion para
la buena salud

atencion prenatal

» lea sobre las sefias
de peligro durante el
embarazo, empezando
en la pdgina 73, para
saber cudndo es
importante acudir a un
promotor de salud.

infecciones de
transmision sexual

» Si donde vive hay
paludismo, duerma
bajo un mosquitero
para evitar que le
piquen los mosquitos.

Si usted se cuida bien durante el embarazo, serd mas
probable que tenga un embarazo y parto normales, y un bebé sano.

* Trate de comer suficientes alimentos nutritivos. La buena
alimentacion da fuerza, evita infecciones, produce un bebé sano y
ayuda a evitar el sangrado excesivo durante el parto. Recuerde
que necesita comer para sf misma y para su bebé. Use sal yodada
en la comida para evitar que su nifio tenga retraso mental.

* Duerma y descanse mas.
Si trabaja de pie, trate de
sentarse o recostarse varias
veces al dia.

Haga su trabajo
del diario...

..pero descanse
siempre que pueda.

* Acuda a los examenes prenatales (antes del parto) para
asegurarse de que no haya problemas, o para encontrar los
problemas antes de que se vuelvan graves. Si nunca la han
vacunado contra el tétano, vaclinese en cuanto pueda. Trate de
recibir por lo menos dos dosis de la vacuna antes del final de
su embarazo (vea pagina |61).

* Manténgase limpia. Bafiese o lavese regularmente y limpiese los
dientes todos los dfas.

* Practique los ejercicios de apretamiento, para que tenga la
vagina mas fuerte después del parto (vea pagina 371).

* Trate de hacer ejercicio a diario. Si trabaja sentada, trate de
caminar un poco todos los dias. Pero procure no cansarse
demasiado.

* Atiéndase si piensa que tiene una infeccién sexual u otra infeccion.

* Hagase el examen del VIH. Se puede prevenir el VIH durante el
embarazo con el uso del conddn durante las relaciones sexuales.

* Evite tomar medicinas modernas o plantas medicinales, a menos
que se lo autorice un promotor de salud que sepa que usted estd
embarazada.

* No beba alcohol y no fume ni mastique tabaco durante el
embarazo. Estas précticas son malas para la madre y pueden
dafar al bebé que aun se estd desarrollando.

« Evite los pesticidas, herbicidas y sustancias quimicas. Estos
pueden dafiar al bebé. No los toque ni trabaje cerca de ellos
ni respire sus vapores. Nunca almacene agua ni alimentos en
envases que contuvieron estas sustancias.

* No se acerque a un nifio que tenga ronchas por todo el cuerpo.
Podrfan deberse a rubéola, una enfermedad que puede dafar a
su bebé.
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Problemas comunes del embarazo

Si usted se embaraza, su cuerpo cambiard y puede que usted tenga
algunos de los siguientes problemas comunes. Recuerde que la
mayoria de estos son normales durante el embarazo.

NAUSEA o0 Asco

Aunque muchas mujeres embarazadas tienen nduseas o asco por
la mafiana, estos pueden dar a cualquier hora

Problemas
comunes

del

embarazo

del dfa o incluso todo el dia. Generalmente
desaparecen a fines del tercer o cuarto mes
del embarazo.

Qué hacer:
e
* Tome una taza de té de jengibre o canela,
2 & 3 veces al dia, antes de las comidas. e

* Coma en pequefias cantidades varias veces al
dia y evite los alimentos grasosos o ‘pesados’.

* Chupe un limén. en cuanto despierte.

Para calmar las nduseas por la mafana...

..trate de comer una tortilla, una pieza de
pan tostado, o un poco de arroz o de avena

* Pida a las parteras de su comunidad algin
remedio o planta medicinal.

JIIONRGV.WNINY Consulte a un trabajador de salud si vomita tanto
que no puede retener nada en el estémago, o si estd bajando de peso.
También esté pendiente de la deshidratacién (vea pdgina 298).

ACIDEZ O INDIGESTION

La acidez causa una sensacion de ardor en la garganta y el pecho.
Es mds comun a fines del embarazo, después de comer o al acostarse.

Qué hacer:
» Coma varias comidas pequefias en lugar de una sola
comida grande.
* Evite los alimentos grasosos o picantes.
* Tome bastante agua u otros liquidos claros.
* Trate de no acostarse justo después de comer.
* Duerma con la cabeza mds elevada que el estdmago.

* Tome una taza de leche o yogur, un poco de bicarbonato de
sodio en un vaso de agua, o carbonato de calcio (antidcido).

DESECHO VAGINAL

Durante el embarazo, es normal tener un poco mas desecho
vaginal blanco de lo usual. Pero si el desecho causa comezdn, ardor,
o huele mal, puede que usted tenga una infeccién de los genitales,
que deba ser atendida. Si el desecho tiene sangre o moco, o si es
abundante y parece agua, consulte a un promotor de salud. Puede
que usted esté empezando a dar a luz antes de tiempo.

T

Para evitar la acidez,
tome bastante agua.

‘265 o \l

infecciones de los
genitales

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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70 El embarazo y el parto

VARICES

Las vdrices son venas en las piernas y alrededor de la vagina que se
hinchan y se ven azules. Se deben al peso del bebé que estd creciendo.
Las venas pueden llegar a ser grandes y dolorosas.

Qué hacer:

* Trate de no estar de pie por demasiado tiempo. Si tiene que estar
parada, camine en el mismo lugar o mueva los pies y las piernas.
Cuando esté sentada, ponga los pies en alto tan seguido como
pueda.

* Aseglrese de caminar todos los dfas. Si tiene alguna
discapacidad que le impida caminar, pidale a alguien de su
familia que le ayude a mover vy a ejercitar las piernas.

* Si el problema es grave, envuélvase las piernas con vendas.
Empiece por los tobillos vy siga vendando hasta llegar justo
abajo de las rodillas. El vendaje debe estar mds apretado
alrededor del tobillo y mds flojo hacia arriba. Quitese las
vendas por la noche.

Las mujeres que tienen

vérices deben tratar de | ESTRENIMIENTO (DIFICULTADES PARA OBRAR)

poner los pies en alto El embarazo hace que los intestinos trabajen mds despacio. Esto
siempre que puedan, y puede hacer que los excrementos se vuelvan mds duros y mas dificiles
vendarse las piernas si de expulsar.

es mucha la hinchazén. . , v . o
Qué hacer (le ayudard también a evitar el estrefiimiento):

* Tome por lo menos 8 vasos de liquido al dfa.
* Haga ejercicio regularmente.

* Si estd tomando pastillas de hierro, vea si le ayuda tomar sélo una
al dfa con jugo de frutas o verduras. O no se tome las pastillas por
unos cuantos dfas.

» Coma suficientes frutas, verduras y alimentos con fibra, como granos
integrales y yuca.

* No tome laxantes. Sélo resuelven el problema por poco tiempo y
luego hay que tomar mas.

HEMORROIDES (ALMORRANAS)
Las hemorroides son venas hinchadas alrededor del ano. Pueden
dar comezdn, arder o sangrar. El estrefiimiento las empeora.

Qué hacer:
* Siéntese en una bandeja de agua fresca para aliviar el dolor.
Si tiene hemorroides, * Siga los consejos anteriores para evitar el estrefiimiento.

el sentarse en agua « Hinquese con las nalgas elevadas. Esto

fresquecita puede puede ayudar a aliviarle el dolor.
ayudarle con el dolor.

* Si puede conseguir agua de
hamamelis, moje en ella un
pedazo limpio de tela
y pongaselo en el
drea adolorida.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



Problemas comun

es del embarazo

CALAMBRES EN LAS PIERNAS

Las mujeres embarazadas muchas veces tienen calambres en los pies
o en las piernas, sobre todo de noche o cuando estiran las puntas de los
pies hacia abajo. Los calambres se pueden deber a una falta de calcio en
la dieta.

168

Qué hacer: alimentos ricos
» Coma suficientes alimentos ricos en calcio como leche, queso, en calcio
semillas de ajonjoli'y verduras de hojas verde oscuro.
* Sile dan calambres en las piernas o los pies: NO apunte
Empuje .luego sébese / los dedos
el taldn la pierna hacia abajo.
hacia ..y apunte los suavemente para Puede que los
abdjo.. ~ dedos hacia que se relgje. J calambres sélo
¢ arriba... empeoren.

DOLOR EN LA PARTE BAJA DE LA ESPALDA

El dolor en la parte baja de la espalda se debe al peso del bebé que
estd creciendo.

Qué hacer:
* Pidale a alguien que le sobe o le dé masgje en la espalda.
* Pidale a su familia que le ayude con el trabajo pesado.

* Cuando esté parada o sentada, asegurese de tener la
espalda recta.

* Duerma de lado con una almohada o unos trapos enrollados entre
las rodillas.

* Haga el ejercicio del‘gato enojado’ por unos cuantos minutos,
dos veces al dfa, y cuando la espalda le duela.

i‘3 98 %u il

el levantar y cargar
cosas pesadas

Ejercicio del gato enojado

I;rf

Pongase sobre manos y rodillas Empuje la parte baja de Vuelva

a poner la

con la espalda plana. la espalda hacia arriba. espalda plana. Repita.

HINCHAZON DE LOS PIES Y LAS PIERNAS

Algo de hinchazdn en los pies es normal durante el embarazo, sobre
todo en las mujeres que tienen que estar de pie todo el dia.

Qué hacer:
* Ponga los pies en alto tan seguido como pueda durante el dfa.
* Para descansar, acuéstese del lado izquierdo.
* Si usted tiene los pies muy hinchados, si le amanecen hinchados, o si

también se le hinchan la cara y las manos, éstas son sefias de peligro hinchazén de las manos

durante el embarazo.Vea la pagina 74.
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El embarazo y el parto

Riesgos y MUJERES CON RIESGOS ADICIONALES

~ d Las mujeres con cualquiera de los siguientes problemas pueden
s€nas dae tener embarazos y partos mds peligrosos. Deben planear ir a un
peligro centro médico o a un hospital para dar a luz. Si es posible, deben

tratar de obtener atencién prenatal.

durante el * La sangre débil (anemia) aumenta la posibilidad de que la mujer
embarazo sangre mucho durante el parto, se enferme después de dar a luz
o incluso muera. Para mayor informacién vea la pdgina siguiente.

* El azlcar en la sangre (diabetes) muchas veces causa problemas
graves para la madre y el bebé. El nifio puede morir antes del
parto o algunas veces crece mucho y se atora en la pelvis.

La presion alta puede causar dolores de cabeza muy fuertes,

convulsiones o incluso la muerte.
", | a * Las madres ya mayores, que han tenido muchos bebés, con
| frecuencia tienen partos dificiles y largos, y mucho sangrado

después del parto.
* Las madres menores de |7 afios corren un mayor riesgo de

tener eclampsia (convulsiones), partos largos v dificiles, bebés que
g m @ a B ¥ nacen antes de tiempo (prematuros), y partos bloqueados que
pueden dafiar la vejiga, la vagina y la matriz (vea pdgina 370) y la
A m 7 madre podrfa morir.

* Las mujeres que han tenido problemas en embarazos
anteriores—como convulsiones, una cesarea, sangrado fuerte,
o bebés que nacieron antes de tiempo, demasiado pequefios o
muertos—corren un mayor riesgo de tener problemas en otro
embarazo o parto.

Una mujer que corre

el riesgo de tener un

parto peligroso debe
planear tener a su

bebé en un centro '
médico o en un * Las mujeres con discapacidad, que no pueden sentir en partes

hospital. del cuerpo o las que caminan con dificultad, pueden tener
problemas con el embarazo y el parto (vea pagina 145).

* Las mujeres con VIH corren el riesgo de que el VIH se transmita
a sus bebés pero pueden tomar medicamentos para prevenir la
transmision (vea pdgina 520).

Otras mujeres que deben tratar de dar a luz en un hospital

Algunas mujeres—que no tienen los riesgos mencionados arriba—también pueden
tener partos peligrosos. Ellas también deben tratar de dar a luz en un centro médico o en
un hospital:

* Una mujer cuyo bebé esté en una mala posicién al final del embarazo (vea pégina 75)
podrfa morir sin una operacién. Cuando el bebé estd en ciertas posiciones, la mujer
puede tener un parto especialmente largo v dificil.

* En casos de gemelos, muchas veces uno de los bebés estd en mala posicién para nacer.
Las madres de gemelos también corren un mayor riesgo de sangrar después del parto.

* Las mujeres que han sido circuncidadas pueden sufrir desgarros severos de los
genitales durante el parto. Estos pueden producirles mucho dolor, una gran pérdida de
sangre y una infeccidn (vea pagina 464)
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Riesgos y sefias de peligro durante el embarazo 73

SENAS DE PELIGRO DURANTE EL EMBARAZO

Ademds de los problemas ya mencionados, las siguientes sefias de peligro pueden
presentarse durante el embarazo. Una mujer con cualquiera de estas sefias debe consultar
a un trabajador de salud.Vea las siguientes paginas para mayor informacion.

* mucha debilidad o cansancio * fiebre (calentura)
* dolor en el vientre * hinchazén de la cara y las manos o dolor
« sangrado por la vagina fuerte de cabeza y visién borrosa

Mucha debilidad o cansancio (anemia)

Si usted se siente muy débil o cansada podria tener anemia (vea
pagina |72). Las mujeres muy anémicas tienen mucho mayor riesgo de
sangrar mucho después del parto.

Qué hacer: ’ \l
. . . 167 T
» Coma alimentos ricos en hierro: carne, pescado, pollo, huevos,

frijoles, chicharos (arvejas) y verduras de hojas verde oscuro. . .
alimentos ricos

» Tome 325 mg de hierro dos veces al dfa, y un mg de 4cido en hierro
félico una vez al dia, hasta que nazca el bebé. Si toma las
pastillas de hierro con fruta, como naranja, mango o papaya,

su cuerpo usard mejor el hierro.

Dolor en la parte baja del vientre
embarazo en

I. Un dolor fuerte y constante en los primeros 3 meses puede la trompa
deberse a un embarazo que estd creciendo fuera de la matriz
(embarazo tubdrico), casi siempre en una trompa. Conforme la
trompa se estira, causa dolor: Si el embarazo crece lo suficiente, la
trompa se rompe y sangra. Esto es muy peligroso. Usted sangrard

por dentro (en el abdomen) y podrfa morir. -
e
Sefias de embarazo tubdrico: 25 AR

* ausencia de la regla, y

* dolor en la parte baja del abdomen de un lado, o
* un poco de sangrado por la vagina, o

* mareos, debilidad o sensacién de desmayarse

Qué hacer: S}’fﬁﬁf‘ i%’
Vaya al hospital mas cercano. et g o J ‘}'“"'— S
A bv g
2. En los primeros 6 meses, los dolores fuertes que van y vienen iTRANSPORTE!

(calambres o cdlicos) podrian ser sefia de que estd perdiendo el

embarazo (un malparto o pérdida).Vea la pagina 234. > £ dolor fuerte en

el vientre no siempre
es sefial de que algo
anda mal con un
embarazo. Para mayor

3. Un dolor fuerte y constante a fines del embarazo podria indicar
que la placenta se estd desprendiendo de la matriz. Esto es muy
peligroso. Usted podria morir si no consigue ayuda.Vaya al hospital
mas cercano.

4. Un dolor que viene y va en el séptimo y octavo mes del embarazo informacién sobre
podria indicar que el parto estd empezando antes de tiempo (vea otras posibilidades,
pagina /5). vea las pdginas 353

a 357.
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234 —|

malparto

f' -—-—fl

'TRANSPORTE !

Sangrado vaginal

I. Sangrado a principios del embarazo. Un sangrado leve por la vagina
en los primeros 3 meses del embarazo puede ser normal. Pero si
usted tiene dolor con el sangrado leve, eso podria ser sefia de que
el embarazo se estd desarrollando fuera de la matriz. Esto es muy
peligroso (vea pagina 73).Si el sangrado se vuelve mas fuerte que una
regla normal, es probable que usted esté teniendo un malparto.

2. Sangrado después del tercer mes. El sangrado que ocurre después de los
primeros 3 meses del embarazo puede indicar que hay algin problema
con la placenta. Tanto usted como el bebé pueden estar en peligro.

Qué hacer:
* Vaya al hospital mas cercano.
* En el camino, recuéstese con los pies elevados.
* No se meta nada en la vagina.

Fiebre

La fiebre o calentura alta, sobre todo si da junto con escalofrios,
dolores en el cuerpo y dolor de cabeza muy fuerte, puede deberse a
paludismo (malaria). El tratamiento para el paludismo dependerd del lugar
donde usted viva. En los primeros 3 meses del embarazo, usualmente es
mejor tomar 600 mg de quinina por la boca, 3 veces al dia, y 300 mg de
clindamicina por la boca, 4 veces al dfa. Tome las 2 medicinas por 7 dias.
Para mayor informacidn, vea el libro Donde no hay doctor.

Presion de la sangre alta, una sena de
pre-eclampsia

Una presidn de sangre de 140/90 6 mas puede ser sefia de una
condicidn peligrosa, la pre-eclampsia (toxemia del embarazo). La pre-

eclampsia puede causar ataques (eclampsia) y tanto usted como el bebé
podrfan morir.

Sefias de pre-eclampsia
* presién de 140/90 & mas
(vea pagina 532 para cémo
medir la presion de la sangre)  hinchazén cuando despierta ¢ mareos
* proteina en la orina

* dolor de cabeza muy fuerte e« dolor fuerte y repentino

« hinchazén de cara o en lo alto de estémago

en la mafana * visidn borrosa

166

alimentos ricos
en proteina

iTRANSPORTE!

Qué hacer:

* Encuentre a alguien que pueda revisarle la presion o revisar la
cantidad de proteina en la orina. Acuda a un centro médico o a un
hospital de ser necesario.

* Descanse lo mds posible, recostdndose sobre su lado izquierdo.

* Trate de comer mds alimentos ricos en proteina todos los dfas.

* Planee tener a su bebé en un centro médico u hospital.
JIVIO)ROVINNPN] Si una mujer tiene presion de sangre alta

y cualquiera otra sefia de pre-eclampsia necesita ayuda médica
rapidamente. Si ya esta teniendo convulsiones, vea la pagina 87.
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Riesgos vy sefias de peligro durante el embarazo 75

BEBE EN MALA POSICION » Si la cabeza del
bebé esta hacia abagjo,

es mds probable que
el parto avance sin
problemas.

Si el bebé estd de nalgas cuando empieza el parto, éste serd mas dificil.
Si el bebé estd atravesado cuando el parto comienza, el bebé no podra
nacer sin una operacion. (En la pdgina siguiente explicamos cdmo revisar la
posicién del bebé.)

Posiciones que producen partos dificiles o peligrosos

Bebé de nalgas Bebé atravesado

Si el bebé esta
atravesado, la madre
deberd dar a luz en un
hospital. Ella y el bebé
estdn en peligro. Quizds
no sea posible que el
bebé nazca sin una
operacian.

Si la cabeza del
bebé esta hacia
arriba, el parto
podria ser mds
dificil. Podria ser
mds seguro para la
madre dar a luz en
un hospital.

Durante el Ultimo mes del embarazo, es posible que el bebé cambie
de posicidn si usted se recuesta en esta posicion durante
|0 minutos, dos veces al dfa:

Acuéstese en el piso con unas almohadas bajo & i S Sty S B
las caderas. Trate de lograr que las caderas
queden mds elevadas que la cabeza.

Haga este ejercicio con el estémago vacio todos los dias , hasta que el
bebé se dé la vuelta y quede cabeza abajo. Hay que revisar la posicion del
bebé cada semana. .

* Si el parto empieza y el bebé sigue atravesado, la madre debe ir a R - ﬁ%\r
un hospital donde puedan cambiar la posicién del bebé o ayudarle v J_ |
a nacer mediante una operacion. Sin ayuda médica, es muy probable
que la madre y el bebé mueran.

d L
L o

|
iTRANSPORTE!

* Si el parto empieza y el bebé sigue de nalgas, vea la pagina 90.

NO TRATE de cambiar la posicién del bebé con las
manos, @ menos que tenga entrenamiento para hacerlo y lo haya hecho
anteriormente con éxito. Usted podria desgarrar la matriz y lastimar o
incluso matar tanto a la madre como al bebé.

S| EL PARTO COMIENZA ANTES DEL OCTAVO O NOVENO MES

Algunos de los bebés que nacen antes de tiempo no pueden sobrevivir A veces la madre
puede retrasar o detener el parto acostdndose en cama con las caderas elevadas y descansando
hasta que el parto se detenga (vea el dibujo de arriba). Si ella puede ir a un hospital, quizds
alll puedan detener el parto. De no ser asi, tal vez si puedan ayudar al bebé a sobrevivir: (En la
pagina 94 también explicamos cdmo cuidar a un bebé que nacié antes de tiempo.)
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Atencién Los exdmenes prenatales son importantes para encontrar y atender
1 cualquier problema rdpidamente—antes de que se vuelva peligroso. La
Pl'enata buena atencién prenatal no es dificil de brindar y no requiere de equipo
(exémenes ni materiales caros. Puede salvar muchas vidas.
d 1 Si usted estd embarazada, trate de acudir por lo menos a 3 exdmenes
urante e prenatales:
embarazo) I. En cuanto piense que estd embarazada.

2. Alrededor del sexto mes del embarazo.
3. Un mes antes de la fecha esperada del parto.

Una partera o trabajador de salud le hard preguntas sobre sus
embarazos y partos anteriores, incluyendo cualquier problema que haya
tenido, como sangrados fuertes o bebés que murieron. Esta informacién
podrd ayudar a ambos de ustedes a prepararse para problemas
parecidos en este embarazo. Puede que una partera también pueda...

» Los exdmenes
prenatales pueden
ayudarle a decidir cudl
seria el mejor lugar
para dar a luz: en casa,
en un centro médico o
en un hospital.

* asegurarse de que usted esté comiendo bien y sugerirle formas de
que se alimente mejor, si es necesario.

darle pastillas de hierro y dcido félico que ayudan a evitar la anemia.

* examinarla para asegurarse de que usted esté sana y su bebé esté
creciendo bien.

* vacunarla contra el tétano, una enfermedad que puede matar a
madres y bebés (vea pagina 161).

* darle medicina para evitar el paludismo, si esa enfermedad es comun
en su drea.

* hacerle las pruebas para el VIH (vea pagina 288) v la sffilis, y también
para otras infecciones de transmisién sexual (vea pégina 261).

* dar medicinas para prevenir que la infeccion del VIH sea transmitida
de la madre a su bebé.

Qué esperar durante un examen prenatal

Un promotor de salud o una partera debe hacer las siguientes cosas durante un
examen prenatal:

* Revisar el crecimiento del bebé en la matriz.
Normalmente la matriz crece dos dedos
cada mes. A los 42 meses generalmente
estd al nivel del ombligo. Si la matriz parece
estar demasiado pequena o demasiado
grande, o crece muy rapido, podria haber
alglin problema.

9 meses j

8 meses
7 meses
6 meses |
5meses ]
4 meses A
3 meses

* Revisar los parpados
y las ufias de los
dedos en busca de

sefias de anemia
(vea pagina 172).

* Revisar si las manos y
la cara estdn hinchadas
(vea pdgina 74).

* Revisar la orina y medir
el peso vy la presion de la
sangre (vea pagina 532).
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Atencion prenatal (exdmenes durante el embarazo)

Para revisar si un bebé estd sano, puede que la partera trate
de escuchar el latido del corazdn del bebé. Esto a veces se puede
hacer poniendo el oido contra el vientre de la madre. Pero
muchas veces es dificil diferenciar el latido del bebé del de la
madre. Es mds facil usando un instrumento llamado un ‘fetoscopio'./
Otra sefia de que el bebé estd sano es si la madre lo siente moverse todos '
los dfas, v si ella lo ha sentido moverse el dia del examen.

Como revisar la posicion del bebé

Durante el embarazo, es comuin que el bebé cambie de posicidn varias veces dentro de la
matriz. A fines del embarazo, el bebé debe tener la cabeza hacia abajo. Esa es la mejor posicidn
para el parto. Para asegurarse de que el bebé tenga la cabeza hacia abajo, haga lo siguiente:

|I. Pidale a la madre
que suelte todo
el aire que pueda.
Usando las dos
manos sienta al
bebé.

Con el pulgar y dos —
dedos empuije aqui, \\‘\
justo arriba del hueso Con la otra
pubico (el hueso que “ Y T mano,sienta la

se siente entre los parte de arriba
genitales exteriores y la

de la matriz.
barriga).

= o
Asi que si el bebé =

4\ esté cabeza abajo,
sentira algo més 3
grande por arriba...

Las nalgas del bebé
son mas grandes y
anchas...

...y su cabeza es
mas dura y mas
redonda.

...y si esta nalgas abajo,
sentira algo mas grande
por abajo.

LY

2. Empuje suavemente de un lado a otro,
primero con una mano y luego con la
otra. Mientras empuja con una mano,
sienta con la otra qué le sucede al
cuerpo del bebé.

Si usted empuja las
nalgas del bebé de
lado a lado, el resto
del cuerpo del bebé
también se movera.

Pero si usted empuja la
cabeza suavemente de

lado a lado, el cuello se
doblara y la espalda no
se movera.

3. Poco antes de nacer, el bebé bajard
mds en la matriz para estar listo para
el parto. Asf que al final del embarazo
quizds no sea posible sentir que la
cabeza del bebé se mueve.

Si el bebé todavia esta
en lo alto de la matriz,
sera posible moverle
la cabeza un poco. Si

ya ha bajado, no ser;i/v
posible movérsela. \

El primer bebé de una mujer a veces baja como
dos semanas antes de que el parto empiece. Los
demas bebés muchas veces no bajan sino hasta

que el parto empieza.
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78 £l embarazo y el parto

Coémo
prepararse
para el
parto

» Sino tiene una
hoja de rasurar nueva,
puede usar unas tijeras
o0 un cuchillo que no
estén oxidados, si los
hierve por 20 minutos
justo antes de cortar el
corddn.

CosAS QUE HAY QUE TENER LISTAS ANTES DEL PARTO

Una madre debe tener estas cosas listas para cuando cumpla
7 meses de embarazo:

N \

—

trapos limpios

una hoja de

rasurar nueva dos platos hondos,

uno para lavarse y
otro para la placenta

Estas son algunas cosas mds que la partera puede tener:

lampara o tijeras de punta redondeada
de mano m para cortar el cordon del k -

ombligo, antes de que el bebé St
salga por completo
fetoscopio £ 3
jeringas _—
guantes o y agujas I
bolsas de vanlival esterilizadas "
plastico
esterilizadas
aguja esterilizada e hilo
especial para coser
desgarros de la vagina
varias

ampolletas de Cg

ergonovina, .

ergometrina, medicamentos para — .

oxitocing o la madre y el bebé en pomada de tetraciclina perilla de succion para

misoprostol caso de que la madre o eritromicina para los sacar moco de la boca

tenga VIH ojos de bebé y la nariz del bebé

Ahora también es tiempo de...

* planear alguna forma
de transportar a la
madre al hospital,
si es necesario.

* limpiar el lugar
donde vaya a
nacer el bebé.
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Cdmo prepararse para el parto

CoMo AYUDAR A UNA MUJER A DAR A LUZ

Si usted estd embarazada, lea esta informacién para saber qué
esperar durante el parto y después de que el bebé nazca. La
informacion también le servird para ayudar a otras mujeres durante
el parto.

Hay mucho que usted puede hacer para ayudar a una madre a
tener un parto seguro y sano. Recuerde que la mayorfa de los bebés
nacen sin problemas. Manténgase calmada vy alegre. Ayude a la madre
a vencer sus temores y a tranquilizarse. Digale que usted confia en
que ella podrd dar a luz bien.

Lo que SI debe hacer
* Tenga las uiias cortas y limpias.
* Ldvese las manos con jabdn y agua limpia. Séqueselas al aire.

* Sepa cudles mujeres corren mayores riesgos y aprenda las sefias
de peligro del embarazo (vea pdgina 73). Aseglrese de que la
madre dé a luz en un centro médico u hospital si corre un mayor
riesgo de tener algin problema o si tiene cualquier sefia de
peligro.

» Aprenda las sefias de peligro durante el parto (pdgina 85). Lleve a
la madre a un hospital si tiene cualquiera de dichas sefias.

* Trate a la madre con amabilidad y respeto.

Protéjase del VIH S
y la hepatitis usando guantes limpios

durante un parto. Si no tiene guantes,

use bolsas de plastico bien lavadas.

Lo que NO debe hacer:

* No meta los dedos ni cualquier otra cosa en la vagina de la mujer.
El revisar qué tanto se ha abierto la matriz no ayuda al bebé a
nacer, y puede causar una infeccion peligrosa.

* No dé ninguna medicina para apurar el parto o hacerlo mas
fuerte. Estas medicinas pueden matar a la madre y al bebé.
(Las medicinas que hacen que la matriz se contraiga deben ser
usadas sdlo para detener el sangrado después de que el bebé
haya nacido.)

* No le pida a la mujer que puje antes de que ella esté lista.
Cuando sea el momento de que el bebé nazca, ella sentird ganas
de obrar y empezard a pujar por si misma.

* No empuje la matriz por fuera para que el bebé nazca mds
pronto. Esto puede desgarrar la matriz o hacer que la placenta
se desprenda de la matriz antes de tiempo. El bebé y la madre
podrian morir:

prevencion de
infecciones

» Para un parto
seguro, no olvide las

3 limpiezas”:
I. Limpieza de
las manos

2. Llimpieza del
lugar donde
vaya a ser el

3. Limpieza del
instrumento
para cortar el
corddn
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80 FEl embarazo y el parto

El parto

SENAS DE QUE EL PARTO SE ACERCA

Las siguientes 3 sefias indican que el parto estd empezando o va a
empezar pronto. Se pueden presentar en cualquier orden, y quizds no
todas se presenten.

I. Sale moco claro o rosado de la vagina. Durante el embarazo, la
entrada de la matriz (cérvix) estd tapada con moco espeso. Esto
protege al bebé y a la matriz contra infecciones. Cuando el cérvix
comienza a abrirse, suelta el tapdn de moco y también un poquito
de sangre.

2. Sale liquido claro de la vagina. La bolsa de aguas se puede romper
poco antes de que empiece el parto o en cualquier momento
durante el mismo.

3. Comienzan los dolores (contracciones). Al principio las contracciones
pueden dar cada 10 ¢ 20 minutos o con menor frecuencia.
El verdadero trabajo de parto no empieza sino hasta que las
contracciones se vuelven regulares (cuando pasa casi la misma
cantidad de tiempo entre cada una de ellas).

Cuando cualquiera de estas sefias se presenta, Voy a ir a
es tiempo de prepararse para el parto. Esta es decirle a

una lista de las cosas que usted puede hacer: dona Rosa
que ya te

» Avisele a su partera que ya empezaron

empezd el parto. los dolores.

Aseglrese de que los materiales
para el parto estén listos.

* Ldvese el cuerpo y sobre
todo los genitales.

* Siga comiendo
en pequefas
cantidades y
beba algo siempre
que tenga sed.

* Descanse
mientras pueda.

LAs 3 ETAPAS DEL PARTO
Cada parto pasa por estas 3 etapas.

La primera etapa comienza cuando las contracciones empiezan a abrir
el cérvix y termina cuando éste estd totalmente abierto. Cuando se
trata del primer parto de una mujer, esta etapa generalmente dura de
10 a 20 horas, 0 mas. En los demds partos por lo general dura de 7 a
|0 horas. Puede variar mucho.

La segunda etapa empieza cuando el cérvix estd completamente abierto
y termina cuando el bebé nace. Esta etapa casi siempre es mds facil que la
primera etapa, y no debe durar mds de como dos horas.

La tercera etapa empieza cuando el bebé nace y termina cuando
sale la placenta.
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Las 3 etapas del parto

Primera etapa: El cérvix se abre
Para asegurarse de que el parto vaya bien, tome en cuenta:

I. ¢Cuanto tiempo lleva la mujer con las contracciones y qué tan
seguido le estan dando? Al principio, puede que le den cada
10 6 20 minutos y que duren un minuto o menos. Después
de un tiempo le dardn mds seguido—mds o menos cada 2 a 5
minutos—y cada una durard mds, como un minuto y medio, hasta
que el bebé nazca. Si la mujer ha tenido una contracciéon cada I 1 ;\l
|0 minutos o mas seguido, por mds de |2 horas y el bebé ain no T
estd por nacer, vea ‘Parto demasiado prolongado’ en la pagina 86.
parto demasiado

2. ;Se ha roto la bolsa de aguas? De ser asi, pregunte cudndo prolongado, 86
ocurrié. Si ya fue hace mds de un dfa, vea 'La bolsa de aguas se la bolsa de aguas se
rompe, pero el parto no empieza’ en la pagina 85. Si las aguas rompe y el parto no
son verdes o cafés (marrones), vea ‘Aguas verdes o cafés’en la empieza, 85
pagina 86. aguas verdes o

cafés, 86
3. (Tiene el bebé la cabeza para abajo? Sienta el vientre de la madre como revisar la

(vea pdgina 77).Si el bebé estd atravesado o de nalgas, debe llevar posicion del bebe, 77

a la madre a un centro médico u hospital.

También puede ayudar a la madre asegurdndole que va
bien y animdndola a que..

* siga activa El caminar ayuda
* coma alimentos ligeros, no al cérvix a abrirse.
pesados ni grasosos. También puede

calmar un poco
el dolor y ayudar

' , ala madre a
* orine con frecuencia. sentirse mds

* tome tantos liquidos dulces y
tés calientitos como quiera.

* respire profunda y lentamente tranquila.
durante las contracciones y respire
normalmente entre ellas.

* no puje hasta que sienta una fuerte
necesidad de hacerlo (vea pagina 82).

Durante el parto, deje que la mujer escoja las posiciones que le sean mds cémodas. Por
muchos afios los doctores y algunas parteras les pedian a las mujeres que se acostaran
boca arriba, pero muchas veces ésta es una posicién dificil para pasar por el parto y dar
a luz. Anime a la mujer a probar diferentes posiciones durante el parto. La mayorfa de
las mujeres sienten que es mds facil expulsar al bebé cuando estdn hincadas, en cuclillas o
sentadas con la espalda apoyada.

sentada con
la espalda
apoyada

de rodillas
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parto demasiado
prolongado

Segunda etapa: La madre expulsa al bebé
Sefias de que ya es hora de pujar (esto quiere decir que el cérvix
esta totalmente abierto):

* La madre siente una fuerte necesidad de pujar. Quizds sienta como
ganas de obrar.

* Durante las contracciones, usted puede ver que la vulva de la
madre se hincha y quizds también pueda ver la cabeza del bebé por
la abertura vaginal. Al principio, la cabeza del bebé regresa hacia
adentro entre las contracciones.

Qué hacer:

* Quédese con la madre todo el tiempo y asegurele que ella y el bebé
estdn bien.

*» Cada contraccidn vendrd con un fuerte deseo de pujar. Cuando la
madre sienta muchas ganas de pujar, pidale que tome mucho aire y
que puje como si fuera a obrar, pero con todas sus fuerzas. Muchas
mujeres sienten que les ayuda dar gemidos profundos y bajos con
cada pujido.

* Aseglrese de que todo vaya bien y todo esté listo para el
nacimiento. Si la mujer lleva mds de dos horas pujando, vea ‘Parto
demasiado prolongado’ en la pdgina 86.

El nacimiento de la cabeza

Cuando la cabeza del bebé permanece en la abertura de la vagina,

incluso entre las contracciones, es hora de que la cabeza salga.

|. Pidale a la madre que no puje fuerte, sino que dé
pequefios pujidos.

2. Deje que la cabeza salga lentamente entre las
contracciones. Esto ayudard a evitar que la piel de la
madre se desgarre.

3. Después de que la cabeza salga, limpie la boca y la nariz
del bebé con un trapo limpio.

Ahora puje con fuerza.

Ahora no puje con fuerza. | La cabeza generalmente para que los hombros

..y luego el bebé se voltea

sale boca abgjo... puedan salir.

El nacimiento de los hombros
Para ayudar a los hombros a salir:

Sostenga la cabeza del bebé con cuidado y guiela hacia la
espalda de la madre (alejdndola de su abdomen). Esto permite que
el hombro de adelante salga primero. Nunca jale ni tuerza la cabeza.

Entonces el resto del bebé saldrd ficiimente. jEsté lista! Sostenga al
bebé para que no se caiga.
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Las 3 etapas del parto

Cuidado del recién nacido

Un bebé sano empezard a respirar, a mover los brazos vy las piernas, y
a llorar en cuanto nazca. Para atender al bebé:

* Limpiele la boca vy la nariz con un trapo limpio. Para ayudar a que el
moco salga, mantenga la cabeza del bebé mds baja que su cuerpo. Si
tiene mucho liquido 0 moco, sdqueselo con una perilla de succién

(vea pagina 86).

Dele el bebé a la madre de inmediato. Cubra
a ambos con una manta limpia. Haga esto lo mds
pronto posible para que el bebé no se enfrfe.

Pidale a la madre que amamante al bebé de
inmediato. Cuando el bebé mama, la matriz

de la madre se aprieta y deja de sangrar. Esto también
ayuda a que la placenta salga mds rdpidamente.

* Amarre y corte el corddn sélo cuando se ponga blanco
y deje de pulsar. Para evitar el tétano, una enfermedad grave que
causa la muerte de muchos bebés, corte el corddn cerca del cuerpo

del bebé.

Para cortar el cordon:

Cuando el corddn deje de pulsar, amérrelo en dos lugares, usando nudos llanos. Ponga
uno de los amarres a dos dedos de distancia del cuerpo del bebé y el siguiente a otros

dos dedos de distancia.

La primera lazada
de un nudo llano...

2. Corte el corddn entre estos
dos nudos con una hoja de
rasurar nueva. Si necesita
usar cualquier otra cosa para
cortarlo, aseglrese de que el
instrumento haya sido hervido
durante 20 minutos.

de corddn que quede.

..Ia segunda lazada de
un nudo llano.

JIIOIOVLWPN Para evitar el tétano y otras infecciones, el cordén y cualquier cosa que lo
toque deben estar muy limpios. Nunca ponga tierra o excremento de animales en el pedacito

Amarre el corddn en
dos lugares antes de
cortarlo. Hay mds
riesgo de que al bebé
le dé tétano cuando
el corddn se deja muy
largo.

Cuidado de los ojos
La gonorrea puede causar

ceguera. Dado que muchas
mujeres no saben que estdn
infectadas, ponga pomada de
tetracicling, eritromicina o
cloranfenicol al 1% en cada ojo
del bebé, antes de que pase una
hora después del parto.

Jale el parpado de abajo para poner un

poquito de pomada por .y
dentro. No sirve de - é)/ %

e

nada poner la e
pomada afuera /,«;,w?/@‘
S

del ojo.

276 - l

problemas de los
recién nacidos
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84 FEl embarazo y el parto

El sobar los pezones
puede ayudar a la
matriz a contraerse y
dejar de sangrar.

» Cuando la placenta
haya salido, péngala
en un recipiente para
revisarla y asegurarse
de que esté completa.

sangrado excesivo

Tercera etapa: La placenta sale

Cuando el bebé esté envuelto y mamando, es hora de que salga
la placenta.

Observe la vagina para notar cuando el corddn se vea mis largo.
Esto indica que la placenta se estd separando de la matriz. También
esté pendiente de que no haya sangrado fuerte. Cuando el corddn se
alargue, pidale a la madre que puje para expulsar la placenta. No jale
el cordon.

Si'la placenta no sale y no hay sangrado, estd bien esperar hasta
una hora.

Para ayudar a que la placenta salga:

* Pidale a la madre que se acuclille y puje. Si no puede pujar, pidale
que sople en una botella, que estornude o que tosa.

» Pidale a la madre que orine.

* Anime al bebé a mamar o pidale a alguien que sobe los pezones
de la madre (aseglrese de que la madre esté de acuerdo). Esto
ayudard a que la matriz se contraiga.

* Sininguna otra cosa funciona, pdngale una inyeccion de |10 unidades
de oxitocina en la nalga o el muslo o dé 600 microgramas de
misoprostol por la boca. (Vea las Pdginas verdes.)

* Si la madre empieza a sangrar, vea la pdgina 92.

Revise la placenta

Generalmente la placenta sale
completa, pero a veces un
pedazo puede quedar adentro.
Esto podria causar sangrado
o infeccién mds tarde. Para
asegurarse de que todo haya
salido, revise el lado de
arriba y de abajo de la
placenta y las membranas
de la bolsa de aguas.

Si'la madre estd sangrando o si parece que falta un pedazo de la
placenta o de las membranas, siga las instrucciones de la pagina 92
para el sangrado excesivo.

Trate de asegurarse de
que las membranas
estén completas. Usted
debe poder imaginarse
cdémo forman juntas una

bolsa.
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Sefas de peligro durante el parto

SENAS DE PELIGRO DURANTE EL PARTO
* la bolsa de aguas se rompe pero * parto demasiado largo
el parto no empieza * aguas verdes o cafés
* el bebé estd atravesado . fiebre
* hay sangrado antes de que nazca el bebé « convulsiones o “ataques’”

La bolsa de aguas se rompe pero el parto no empieza iiPELIGRO!! No
use inyecciones para
provocar el parto.
Pueden producir
contracciones tan
Qué hacer: fuertes que pueden
matar a la mujer o
al bebé.

La mayorfa de las mujeres da a luz en menos de 24 horas después de
que se ha roto la bolsa de aguas. Si el parto no ha empezado después de
|2 horas, a la mujer y al bebé les podrfa dar una infeccién grave.

* La madre no debe meterse nada en la vagina. No debe tener
relaciones sexuales. Esto podrfa causarle una infeccién.

Si tiene fiebre (calentura) o un mal olor en la vagina, le estd
empezando una infeccidn. Ella necesita recibir antibiéticos por la
vena. Aun si el parto empieza, la mujer y su bebé podrfan morir.
Lleve a la madre a un centro médico u hospital.

Trate de hacer que empiece el parto. La mujer debe tomar

2 cucharadas de aceite de ricino, sobarse los pezones, o pedirle
a alguien que se los chupe un rato, cada varias horas, hasta que
empiece el parto. Puede que también haya tés especiales que se
usen en su drea para provocar el parto. Si a pesar de todo, el
parto no empieza después de unas pocas horas, la madre debe
ir a un hospital o centro médico.

El bebé esta atravesado

Si el parto ya empezd vy sale primero el bracito del
nifo, es casi seguro que el bebé estd atravesado. Revise
la posicion del bebé (vea paginas 75y 77). Un bebé
atravesado no puede nacer sin una operacion. No trate
de cambiar la posicidn del bebé una vez que el parto
haya empezado. Esto podria desgarrar la matriz o hacer
que la placenta se desprenda de la matriz.

Qué hacer:
Lleve a la madre al hospital..

Sangrado antes de que nazca el bebé

Es normal que salga algo de liquido claro o rosado, o moco vy sangre
café durante el parto. Pero si sale sangre roja brillante, esto podria
indicar que la placenta se estd desprendiendo de la matriz o que estd
tapando la abertura de la matriz. Esto es muy peligroso.

Qué hacer: 5’* ﬁ'f-]ﬂ ;
Lleve a la madre al hospital de inmediato. Si es posible, empieze a iJ.—v“ L\\
darle liquidos intravenosos. -TRANSPO#TEE'!
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86 FEl embarazoy el parto

Una parturienta no
debe ver el amanecer
dos veces.
—~Proverbio del
Niger (Africa)

iTRANSPORTE!

» Una mujer que sélo
estd un poco caliente
simplemente puede
necesitar tomar mds

liquidos.
SRS
bz wE
iTRANSPORTE!

Parto demasiado prolongado

Si la madre ha tenido un buen trabajo de parto por mds de 12 horas
o si ha estado pujando por mds de 2 horas y no hay sefias de que el
bebé vaya a nacer pronto, podria haber un problema. Es posible que el
bebé esté en una mala posicién.

Qué hacer:

Si las contracciones no vienen cada 2 é 3 minutos ni duran por lo
menos un minuto, puede que todavia no esté en un buen trabajo de
parto. Pidale que duerma. Si no puede dormir, pidale que se sobe los
pezones y que camine entre las contracciones para que el trabajo
de parto se vuelva mas fuerte. Animela a que beba y coma alimentos
ligeros. Los jugos de fruta o el té con azlcar pueden darle energia.

Si la madre ha estado de parto por mds de |12 horas o ha estado
pujando por mds de | hora, llévela a un centro médico u hospital. Tal
vez necesite medicinas o una operacion para que nazca el bebé.

Aguas verdes o cafés

Las aguas verdes o cafés (marrones) pueden indicar que el bebé
estd en un apuro.

Qué hacer:

Si el parto apenas estd comenzando o si la madre no ha
empezado a pujar es mejor que el bebé nazca en un hospital.

Si la madre ya estd en la segunda etapa del parto y el bebé va
a nacer pronto, pidale a la madre que puje tan fuerte como pueda
para que el bebé salga rdpidamente. En cuanto salga la cabeza del
bebé, limpiele la boca y la nariz con un trapo limpio o use una perilla
para succionar el moco. Mantenga la cabeza del bebé mds baja que
su cuerpo para que el moco salga mds facilmente. Si el bebé tiene
dificultades para respirar, llévelo al hospital.

Fiebre
La fiebre (calentura) generalmente es sefia de infeccidn.

Qué hacer:

Toque la frente de la madre con el dorso de una de sus manos y
téquese su propia frente con el dorso de su otra mano. (O si tiene
un termometro, revise la temperatura con él. Vea pdgina 530.) Si la
madre se siente un poco mas caliente que usted, quizds sélo necesite
liquidos. Dele suficiente agua, té, jugo o refresco. Recuérdele que
orine con frecuencia.

Si se siente muy caliente al tocarla y tiene escalofrios, llévela a un
hospital o centro médico. Necesita antibidticos de inmediato. Dele
2 g de ampicilina por la boca cada 6 horas y también dele 80 mg
de gentamicina por la vena o en el mUsculo cada 8 horas, hasta que
lleguen al hospital. Si no puede dar gentamicina, dele en su lugar 400
6 500 mg de metronidazol por la boca cada 8 horas.
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Sefias de peligro durante el parto

Convulsiones, “Ataques” (eclampsia) g \l
Si la madre empieza a tener una convulsion: .

* Pdngale algo debajo de la cabeza para
protegérsela, y acuéstela del lado
izquierdo si es posible. Pero no
trate de sujetarla.

senas de peligro
durante el embarazo

* Manténgala fresca.

¢ Mande a alguien a %/ ~af,
conseguir transporte J} A Ty
de emergencia 'y ey L
- . ) G i
llévela al hospital mas
cercano. iTRANSPORTE!

i

es posible, dele una de las siguientes medicinas:

* sulfato de magnesio, en solucién al 50%. Inyecte 5 g
profundamente en cada nalga. Repita después de 4 horas si
es necesario.

» Para mayor
informacién sobre
estas medicinas, vea
* diacepam (vea abajo). las “Pdginas verdes”.

Cémo dar diacepam

Una mujer que estd teniendo convulsiones (“‘ataques’”) no puede tragar pastillas
y puede que el diacepam no sea muy eficaz si se inyecta en un musculo durante una
convulsidn . Por eso, generalmente es mejor poner en el recto de la madre diacepam
liquido (inyectable) o tabletas de diacepam que han sido molidas y mezcladas con agua.

Diacepam liquido. Dé 20 mg después de la primera
convulsién. Si las convulsiones contindan, dé 10 mg después
de cada una, dejando por lo menos 20 minutos entre

cada dosis.

Para dar diacepam liquido, primero cargue
a jeringa y luego QUITELE la aguja.

jAseglrese de
quitar la aguja!

Meta la jeringa suavemente en el recto
unos 5 centimetros y vaciela adentro.
Sostenga la jeringa en su lugar por unos
5 minutos. Servird como un tapdn para evitar
que la medicina salga. Si sale algo del liquido
del ano, puede dar 5 mg mds.

Diacepam en tabletas. Si sélo tiene tabletas de diacepam, puede molerlas y mezclarlas con
agua limpia y fresca. Las tabletas no se disolverdn completamente. Muela 20 mg.

Para dar las tabletas, cargue la jeringa—ya sin la aguja—con la mezcla de tabletas y agua,
y métala en el recto de la forma ya descrita.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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88 FEl embarazo y el parto

Partos
dificiles

podrfa morir o sufrir dafio cerebral
por falta de oxigeno.

Qué hacer:
Si el bebé estd saliendo muy rdpidamente y va casi nace, pidale

a la madre que se acuclille y puje tan fuerte como pueda para

expulsar al bebé.

S
iTRANSPORTE!

El cordon del ombligo sale antes que el bebé

Si el corddn del ombligo sale antes
que la cabeza del bebé, la cabeza lo \(«>/
aplastard a medida que baje. El bebé  cordon saliendo™ g,

por la vagina

N

Si el bebé no estd saliendo
rdpidamente, ponga a la madre en
la posicidn que muestra el dibujo,
ayudele a dejar de pujary llévela al
hospital. El bebé tendrd que nacer por
medio de una operacidn.

Los hombros del bebé se atoran

haya salido. El nifio puede morir o sufrir lesiones si no nace pronto.

Qué hacer:

I. Pidale a la madre que
se ponga a gatas y puje.
El hombro atorado
generalmente saldrd vy el
niflo podrd nacer.

2. Sila posicién a gatas no
funciona, coloque a la madre con
las nalgas en el borde de la cama.
Pidale que jale las rodillas hacia atrés
lo mds que pueda mientras alguien
empuja hacia abajo arribita del
hueso pubico de la madre. Pidale i
a la madre que puje tan fuerte v
como pueda durante su
préxima contraccion.

3. Siaun asi el bebé no sale, deslice la mano por el
cuello del bebé hasta que sus dedos le toquen
la espalda. Empuje el hombro de arriba del bebé
hacia adelante, al mismo tiempo que la madre puja
durante una contraccién.

Si un bebé es muy grande, los hombros se le pueden atorar después de que su cabeza

NO TRATE de jalar
el bebé para sacarlo.
Esto podria lastimarlo
o matarlo.

JIIONGV:WNPNY NO DEJE que nadie empuje la parte de ARRIBA de la matriz.
Esto puede hacer que el nifio se atore mds y desgarrar la matriz de la madre.
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Partos dificiles

Gemelos (cuates, mellizos)

Cuando una madre va a tener mds de un bebé, es mejor que dé a
luz en un centro médico u hospital. Es mds probable que uno de los
bebés esté en mala posicidén o que la madre tenga sangrado fuerte
después del parto. Pero si usted necesita ayudar a una madre a tener
gemelos, debe hacer lo siguiente.

Qué hacer:

I.  Ayude al primer bebé a nacer como lo harfa con cualquier otro
bebé que viniera solo.

2. Cuando corte el
corddn del primer
bebé, amarre con
cuidado la punta que
sale de la madre.

Si no lo hace, el
segundo bebé podria
morir.

Amarre también
esta punta del
cordon.

NO dé ninguna inyeccién.

4. Dele el primer bebé a la madre para que empiece a darle pecho.
Esto ayudard a que nazca el segundo bebé.

5. El'segundo bebé debe nacer a los |5 ¢ 20 minutos. Sienta en qué
posicidn estd. Si el segundo bebé estd atravesado, usted puede
tratar de voltearlo con cuidado. Si no se voltea facilmente, usted
debe llevar a la madre al hospital.

El cordén esta enrollado en el cuello del bebé

A veces el corddn del ombligo estd enrollado en el cuello del bebé.

Generalmente es posible aflojar el corddn y pasarlo sobre la cabeza
o los hombros del bebé.

Si el corddn estd muy apretado y
parece que estd impidiendo que
el bebé salga, quizds sea
necesario amarrarlo en
dos lugares y luego
cortarlo. Use tijeras
e hilo muy limpios.
Tenga cuidado de no
cortar a la madre ni
al bebé.

cémo cortar el cordén

L7 an,

J’Nf? : 7

3"- }_ \
'TRANSPORTE'
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90 FEl embarazo y el parto

Parto de nalgas

A un parto de nalgas se le llama asi porque las nalgas del
bebé salen primero. (En la pdgina 77 explicamos cémo revisar la
posicidn del bebé antes del parto.) Si éste es el primer bebé de
la madre, quizds sea mejor que ella dé a luz en un hospital. Si se
queda en casa, procure que la atienda un médico o una partera
que tenga mucha experiencia.

Qué hacer en caso de un parto de nalgas:

I. Ayude ala madre a no pujar hasta que se vean las nalgas del bebé en la vagina. Es
muy importante que el cérvix esté totalmente abierto.

O, si la madre no
puede hacerlo,
coldquela con las
nalgas en el borde
de la cama en
cuanto asomen las
nalgas o las piernas
del bebé.

2. Pidale a la madre
que se pare con
las rodillas un poco
dobladas (alguien
debe sostenerla
como muestra el
dibujo).

3. Animela a que puje para
que el resto del cuerpo
del bebé salga lentamente.
Generalmente las piernas
salen solas pero a veces es
necesario meter los dedos
en la vagina de la madre para
sacarlas.

4. Con cuidado, afloje el corddn un poquito
para que no se estire demasiado después. Si
el corddn aun estd debajo del hueso pubico
de la madre, muévalo hacia un lado donde la
carne es mds blanda.

5. Envuelva el cuerpo del bebé en un
trapo seco v tibio. Esto le ayudard a
usted a sostenerlo mejor y evitard
que el nifio trate de respirar antes de
que salga la cabeza. (En el resto de los
dibujos no mostramos el trapo, para
que el bebé se pueda ver mejor. Pero
en un parto real, hay que mantener al
bebé envuelto.
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Partos dificiles

. Para ayudar a la cara del bebé

. La madre debe relajarse, dejar de pujar y ayudar

Pidale a un ayudante que ponga presion sobre el hueso
pubico de la madre (no sobre su abdomen). Esto es para
mantener la cabeza del bebé agachada, no para empujar

al bebé hacia afuera. Guie el cuerpo del bebé hacia abajo
con cuidado para que nazca el hombro de arriba. Sostenga
al bebé por las caderas o las piernas. j Tenga cuidado! jLa
presion sobre la espalda o el abdomen del bebé puede
lastimarlo por dentro!

Puede que usted tenga que meter los dedos en
la vagina de la madre para sacar los brazos del bebé.
Encuentre el primer brazo con sus dedos, siguiendo
hacia abajo la curva del hombro. Jale el codo con
cuidado para acomodarlo frente al pecho. Ayude al
hombro a salir

Levante al bebé con
cuidado para ayudar al
otro hombro a salir.

Ahora, el bebé necesita voltearse de modo que su cara
mire hacia abajo, o sea hacia las nalgas de la madre. Usted
puede sostenerle el cuerpo con un brazo, y meter uno de
sus dedos en la boca del bebé para ayudarle a mantener la
cabeza agachada. Asf serd mas facil que la cabeza pase entre
los huesos de las caderas de la madre.

Vaya bajando al bebé hasta que se empiece a
asomar el pelo de su nuca. jNo jale al bebé!
iNo le doble el cuello o podria rompérselo!

a salir, manténgale la cabeza
agachada mientras le levanta
el cuerpo. Deje que la parte
trasera de la cabeza quede
dentro de la madre por ahora.

al bebé a salir sélo por medio de soplidos suaves.
La parte trasera de la cabeza debe salir muy
lentamete. Si sale demasiado rdpido, el bebé
podria tener sangrado en el cerebro y morir o
quedar discapacitado.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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Sangrado excesivo (hemorragia)

Es normal que una mujer sangre un poco después
del parto. Pero el sangrado es un problema grave
si no se detiene en menos de una hora
después del parto, o si hay demasiada
sangre—mas de dos tazas llenas, o
suficiente para empapar dos trapos
gruesos en una hora.

Qué hacer:
I. Llévela al hospital.

2. En el trayecto, haga lo siguiente:

iTRANSPORTE! Para un sangrado excesivo antes de que la placenta salga:

* Pidale a la mujer que se acuclille y puje para que salga la placenta.
* Pidale que orine.

* Pidale que dé pecho al bebé. Si el bebé no quiere mamar,
sugiérale a la madre que se sobe los pezones o que permita que
alguien se los chupe. Esto ayudard a que la matriz se contraiga vy
que la placenta salga.

* Silo tiene, puede inyectarle 10 unidades de oxitocina a la madre
en la nalga o el muslo o darle 600 microgramos de misoprostol
por la boca, una sola vez.

Si la madre esta demasiado débil para expulsar la placenta o si estd sangrando tanto que
estd mareada, lleve a la madre al hospital mas cercano. Mientras va hacia el hospital, puede
intentar guiar la placenta para que salga. Haga esto sdlo si piensa que la vida de la mujer estd
en peligro. Primero busque sefias de que la placenta se ha desprendido.

. Marque el corddn del ombligo amarrdndole un hilo limpio a una mano de distancia de la
abertura de la vagina.

2. Ponga una mano sobre el abdomen de la madre justo arriba del hueso pubico. Espere a
que la matriz se ponga dura y luego empuje para arriba, hacia la cabeza de la madre.

3. Siel hilo que le amarrd al corddn se mueve hacia la madre, es probable que la placenta
todavia estd pegada a la matriz. No intente guiarla hacia fuera.

Si el hilo que le até al corddn no se mueve, puede que la placenta ya esté en la vagina y
usted puede tratar de sacarla.

4. Con su otra mano, tome el extremo cortado del corddn (un trapo seco le ayudard a
sostenerlo), y jale lenta y firmemente. No jale con fuerza. Si no siente que la placenta
esté bajando, DETENGASE.

5. Ya que la placenta salga, sobe la parte de arriba de la matriz con una mano hasta que se
ponga muy dura. Al mismo tiempo, empuje la parte de abajo de la matriz hacia arriba
con la otra mano.

6. Dele liquidos a la madre, ya sea por la vena (IV) o por el recto (vea pag 541).
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Partos dificiles

Si el sangrado empieza después de que la placenta ha salido:
* Pidale a la madre que orine.

* Manténgala acostada y pidale que amamante al bebé. Si el bebé no
quiere mamar, sobe los pezones de la madre. Esto hard que la matriz
se contraiga y deje de sangrar.

* Sobe firmemente la parte de arriba de la matriz al N
nivel del ombligo hasta que se ponga dura. Siga - (/ ' ¥

sobando hasta que pare el sangrado.

El sobar los pezones

si el sangrado sigue, dé medicinas para puede ayudar a que la

= e : ‘
detener el sangrado. /,2,// matriz se contraiga y el

sangrado se detenga.

(
* Si la matriz no se pone dura después YJ\\__#.«
de unos cuantos minutos de sobarla 0~~~

-

Medicinas para detener el sangrado de la matriz después
que la placenta haya salido

Medicina: Cuanto tomar: Como y cuando tomarla:
oxitocina...........................|Q unidades .........................inyecte en el musculo, al lado
Puede repetir la dosis en 20 minutos si el sangrado no se detiene.
o
ergometrina..................... 02mMg. i inyecte en el musculo, al lado
O
. —
pastillas de ergometrina ........ 02mMg. i por la boca

Puede dar una dosis de ergometrina cada 2 6 4 horas en el caso de sangrado severo o cada
6 & 12 horas cuando el sangrado no sea tan severo, pero hay que seguir ddndole la medicina hasta
que el sangrado haya parado y la matriz se haya endurecido, usualmente tarda 48 horas.

Las pastillas tardan mds tiempo que las inyecciones para hacer efecto. No dé ergometrina a una mujer con la presion
sanguinea alta.

®)

misoprostol....... =600 mcg (microgramos) ........por la boca, o si la madre no puede

tragar, inserte en el recto

Para tomar misoprostol por la boca, la madre debe poner las pastillas en la parte inferior de las
mejillas o debajo de la lengua hasta que se disuelvan y luego tragarse lo que quede.

Para insertar en el recto, utilice un guante mientras inserta las pastillas y luego tire el guante vy ldvese
las manos.

Vea la pagina 483 para mds informacién sobre las medicinas que detienen el sangrado.

Si la madre sigue sangrando, llévela a un centro médico u hospital.
Mande a dos parientes con ella para que le den sangre si la necesita.
Mientras tanto esté pendiente de las sefias de choque. En la pdgina 254
explicamos cudles son las sefias del choque y cdmo tratar esta condicidn.

Ha estado
sangrando

demasiado. (
Debemos | Voy por la L
_Jcamioneta. o er
llevarla al T Y;

hospital. Yo - } L VoA
traigo al e i
bebeé. iTRANSPORTE!
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Senas de
peligro en
los recién

Bebé que nace antes de tiempo o es demasiado pequeio

Se considera que un bebé nace antes de tiempo cuando nace antes
de los 8 meses.Y se considera que un recién nacido es demasiado
pequefio si pesa menos de 2.500 gramos al nacer. Estos bebés necesitan

cuidados especiales.

nacidos .
Tratamiento:

I. Seque al bebé con un trapo limpio Mantenga al nifio
y tibio inmediatamente después

tibio y seco.
de que nazca.

2. Coloque el cuerpo desnudo del
bebé sobre el de la madre. Tape al
’ l bebé con varias mantas o trapos
18 T - calientitos. Aseglrese de que tenga
la cabeza cubierta y de que el

dando pecho cuarto esté calientito.

3. Pidale a la madre que de pecho al bebé. Los bebés muy pequefios
necesitan comer por lo menos cada dos horas.

4. NO bafie al bebé. El necesita estar calientito.

Si el bebé no respira

Un bebé necesita empezar a respirar por sf mismo de 2 a 3 minutos después de que el
corddn se ponga blanco o que la placenta se desprenda de la matriz. Si el bebé no comienza a
respirar, puede sufrir dafio cerebral grave o morir

Qué hacer:
Saque el moco de la nariz y la boca del bebé y sébele firmemente la espalda y los pies.
Si el bebé no empieza a respirar, dele respiracion de boca a boca:
I.  Acueste al bebé sobre una superficie dura como una mesa o el piso.
Inclinele la cabeza hacia atrds un poco para abrirle la garganta.

3. Ponga su boca sobre la nariz y la boca del bebé y dé pequefios soplidos para que le entre
aire al bebé. Dé como 40 soplidos por minuto (que es un poco mads rdpido de lo que usted
respira al descansar). Deje que el bebé saque el aire entre los soplidos.

4. Labarrigay el pecho del bebé deben subir y bajar con cada soplido. Si la barriga no baja,
eso indica que el aire estd entrando al estémago del bebé y no a sus pulmones. Cdmbiele la
posicidn de la cabecita y aseglrese de que nada le esté tapando la garganta.

} £l pecho y la barriga
bajan entre uno y
otro soplido.

El'pecho y la
barriga suben.

._..‘ .

= A Ty

JI IO VLWPNY Los pulmones de un recién nacido son muy delicados. Si usted sopla
demasiado fuerte, podria danarlos. Dé pequerios soplidos tomando aire de sus mejillas y
no del pecho.
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El cuidado de la madre y del bebé después del parto

EL cuIDADO DE LA MADRE JUSTO DESPUES DEL PARTO | FE] cuidado

Anime a la madre a dar pecho al bebé, lo cual le ayudard a dejar de
sangrar mas pronto. También:

de la madre

* Sienta la parte de arriba de la matriz de la madre. Debe estar dura Y del bebé
y redonda, como a la altura del ombligo. Si la matriz se siente suave, d y: d 1
pidale a la madre que orine y después sdbele la matriz hasta que se espues de

ponga dura. Siga revisando la matriz por si se vuelve a poner blanda.
También esté pendiente del sangrado. Enséfiele a la madre a sentirse
la matriz y a sobarla si se pone blanda.

parto

* Revise la vagina de la madre. Si tiene un desgarro profundo vy largo o
gue no deja de sangrar, serd necesario que se lo cosa alguien que sepa . )
hacerlo. 520 l

e 13
* Dele a la madre bastante de comer y de tomar.

medicinas para el VIH
durante el parto

EL CUIDADO DEL BEBE

Aseglrese de que la madre sepa que la leche de pecho es el mejor
alimento para su bebé. Deje al bebé con la madre para que él pueda 05 \l
mamar y se mantenga calientito. Anime a la madre a mantener al bebé b

limpio vy calientito, y a dejarlo mamar tan seguido como él quiera.
. ) . dando pecho
Muchas veces, a los bebés les sale un poquito de moco amarillo de los

ojos en las primeras semanas de nacidos. Lave los ojos con leche de pecho
o con agua hervida y enfriada y un trapo muy limpio. Si los ojos del bebé
se ponen rojos, se hinchan y tienen mucho pus, un trabajador de salud
debe examinar al bebé. Si la madre tiene VIH, se puede proteger al bebé de
la infeccidn dédndole medicinas para el VIH (vea la pagina 520).

El cuidado del cordén

Hay que mantener el pedacito de corddn que le queda al bebé limpio
y seco. Si es posible, limpielo con alcohol y un trapo limpio cada vez que
cambie un pafial. Durante la primera semana, el pedacito de corddn se
pondrd negro y se caerd. No es necesario cubrirlo con nada a menos que
haya muchas moscas o polvo. De ser asi, se puede tapar con un pedazo
muy limpio de gasa o de tela, que no quede apretado.

Si nota que el drea alrededor del corddn estd roja o tiene pus, es
posible que el bebé tenga una infeccidn. Un trabajador de salud debe
atender al bebé y darle antibidticos de inmediato.

Tétano en el recién nacido (mozusuelo)

Sefias de tétano en el recién nacido

* tiene fiebre * llora todo el tiempo / /

* no puede mamar ¢ respira rapidamente * el cuerpo del bebé se pone rigido
Qué hacer: e

Lleve al bebé a un centro médico u hospital de inmediato. Si el 57; ﬁ']%z
hospital estd a mds de dos horas de distancia y hay alguien que sepa 3 "3'-—-—— < | b
inyectar, hay que ponerle al bebé 100.000 unidades de bencilpenicilina g IE
antes de transportarlo. iTRANSPORTE!
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|‘I05 éﬂ \l

dando pecho

197 )

planificacion familiar

LAS PRIMERAS SEMANAS DESPUES DEL PARTO

El cuidado de la nueva madre

Las madres, al igual que los bebés, necesitan cuidados después del
parto. Muchas veces las personas estan tan ocupadas cuidando al
bebé que olvidan las necesidades de la madre.

* Para evitar una infeccion, la madre no debe tener relaciones
sexuales ni ponerse nada adentro de la vagina hasta que
el sangrado pare
totalmente.

* Ella debe
descansar
mucho por lo
menos durante
6 semanas.

* Debe tratar de
estar muy limpia.
Es bueno que ella
se bafie y que mantenga sus genitales
muy limpios. Cuando se bafie, no debe
sentarse en agua sino hasta una semana
después del parto.

* Una mujer que dio a luz hace poco debe comer mas de lo
que acostumbra. Ella puede comer cualquier tipo de alimentos,
incluyendo pescado, carne, frijoles, granos, verduras y frutas. Estos
alimentos le ayudardn a recuperarse vy le dardn energfa para
cuidar a su bebé.

* Ella debe tomar bastantes liquidos.

* Si ella da pecho a su bebé y no le da ninglin otro tipo de leche, el
dar pecho puede evitar que ella se vuelva a embarazar demasiado
pronto. Pero para proteccion completa, vea la pdgina 218.

* Si ella tiene un desgarro en la abertura de la vagina, debe
mantenerlo limpio. Ella puede ponerse un trapo himedo y
caliente y también miel en el desgarro, para que se sienta mejor
y sane mads pronto. Si el desgarro le arde, puede echarse agua en
los genitales cuando orine.

Cualquier planta medicinal que use para ayudar a sus genitales
a sanar debe estar muy limpia (hervida es ain mejor). No hay que
poner plantas medicinales dentro de la vagina.

* La mujer debe empezar a usar algin método de planificacion
familiar pronto, sobre todo si no estd alimentando al bebé sélo
con leche de pecho. Algunos métodos necesitan empezar a
usarse antes de volver a tener relaciones sexuales para evitar el
embarazo con mayor eficacia.
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El cuidado de la madre y del bebé después del parto

SENAS DE PELIGRO EN LOS PRIMEROS DiAS DESPUES DEL PARTO

Sangrado

El sangrado que empieza mds de un dia después del parto muchas
veces se debe a pedazos de placenta que quedaron en la matniz.

Sefias de peligro de un sangrado excesivo:

* La madre empapa mds de dos toallas higiénicas o trapos gruesos por hora, en el primer dia
después del parto.

* Empapa mads de una toalla higiénica o un trapo grueso por hora, después del primer dfa.

* Tiene un flujo ligero pero continuo de sangre.

Qué hacer: » Sila madre se
I. Sobe la parte de arriba de la matriz hasta que se ponga dura y el queja de que no se
sangrado se detenga. Ponga al bebé a mamar o pidale a alguien siente bien, esté muy
que sobe los pezones de la madre. pendiente de las sefias
o . de infeccidn.
2. Dé medicinas para detener el sangrado (vea pagina 93). .
. £57 Ty,
3. Si el sangrado no se detiene, consiga ayuda médica. Siga sobando J}“‘-,f? _} 24
la matriz mientras lleva a la madre al hospital. i-";—é:.__ 7 J \&
-
4. Siella tiene sefias de infeccidn, siga las instrucciones a continuacion. iTRANSPORTE!

Infeccion de la matriz

Una infeccidn de la matriz es algo muy peligroso. Si no se
atiende, la mujer puede quedar estéril o morir.

Senas de una infeccién de la matriz:
* fiebre y escalofrios
* sensibilidad y dolor en el vientre
* flujo vaginal que huele mal

Tratamiento:
I. Dar una de estas combinaciones de medicinas:
ampicilina................ 2 g (2.000 mg) suero intravenoso o inyeccién intramuscular
para la primera dosis,
después | g (1.000 mg) por la vena o en el mudsculo .........4 veces al dia
y gentamicina ......... 80 mg en la primera dosis, por la vena o en el musculo
después 60 mg para las siguientes dosis........................... 3 veces al dia
y metronidazol........ 400 a 500 mg por la boca o porlavena......................... 3 veces al dia
oY
_ 1O
cefixima.................. 400 mg por laboca....................cocoo L 2 veces al difa
y doxiciclina............ 100 mg porlaboca...................oooccoo L 2 veces al dia
(evite utilizar la doxiciclina si esta dando pecho)
y metronidazol........ 400 a 500 mg porlaboca...............coo ...3 veces al dia

Cualquiera sea la opcidn, se debe continuar tomando la medicina durante 2 dias (48 horas)
después que desaparezca la fiebre.

2. Siella no se siente mejor dentro de 24 horas, llévela al hospital mds cercano. Animela a tomar

muchos liquidos si estd tomando muchas medicinas por la boca.
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98 FEl embarazo y el parto

Mujeres
con
necesidades
especiales

|‘244 &m X

métodos para vaciar
la matriz

353 —_|

dolor

Una mujer que quiere
tener hijos puede sentirse
muy triste si pierde un
embarazo.

MALPARTO O PERDIDA DE UN EMBARAZO

Un malparto es un embarazo que termina solo, antes de que el
bebé se haya desarrollado por completo. Muchas veces es
la forma en que el cuerpo le pone fin a un embarazo
cuando el bebé tiene un problema grave que le
hubiera impedido desarrollarse bien. La mayorfa de
los malpartos ocurren en los primeros 3 meses del
embarazo. Después de un malparto, una mujer
puede volver a embarazarse y tener un embarazo
normal y un bebé sano.

Las sefias del malparto son dolor y sangrado.
(Para mayor informacidn sobre otras causas de
estas sefias, vea la pagina 234.) El sangrado vy el
dolor casi siempre empiezan como una regla
normal, pero luego empeoran. Puede que en la
sangre también haya pedazos de tejido y codgulos
(cuajarones).

Si el sangrado y el dolor contindan por mas
de unos cuantos dias, si el sangrado es mucho
mds abundante que el de una regla normal, o si
la mujer empieza a tener fiebre o un flujo vaginal que huele mal,
puede que parte del embarazo todavia esté en la matriz. A esto se
le llama malparto incompleto. Este puede causar una hemorragia
grave, una infeccidn peligrosa, o la muerte. La mujer debe ir a un
hospital o centro médico donde un trabajador de salud pueda
terminar de vaciarle la matriz.

Si una mujer tiene dolor fuerte y constante en la parte baja del
vientre, podria tener un embarazo tubdrico. Esto es muy peligroso
(vea pdg 73).

Después de un malparto, la mujer
debe descansar y no hacer trabajo
duro ni cargar cosas pesadas por dos
semanas. No debe lavarse la vagina
por dentro. Tampoco debe tener
relaciones sexuales sino hasta que el
sangrado se haya detenido porque
su matriz adn estd abierta y podria
infectarse.

Muchas mujeres se sienten muy
tristes después de un malparto;
algunas no.Todo esto es normal.
Para algunas mujeres puede ser de
ayuda hablar con otras mujeres que
también han perdido un embarazo.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



Mujeres con necesidades especiales 99

AYUDA PARA LAS MUJERES QUE NO PUEDEN
CUIDAR BIEN DE Si MISMAS NI DE SUS BEBES

Algunas mujeres corren un mayor riesgo de tener partos
dificiles, problemas después del parto y bebés enfermos. Las
madres que estdn solas, que son muy pobres o muy jévenes,
que sufren de retraso mental o que ya tienen nifios enfermos
o desnutridos pueden tener mds dificuttades para cuidar de sf
mismas y de sus bebés.

Alguien que se interese en estas mujeres y les ayude a
conseguir los alimentos, la atencidn y la compafiia que necesitan,
puede tener un gran impacto sobre el bienestar de estas mujeres
y sus bebés.

S| EL BEBE MUERE No espere a que las personas

La mayorfa de las mujeres tienen embarazos normales y
bebés sanos. Pero a veces, a pesar de lo que cualquier persona haga,
el bebé muere.

Este es siempre un momento dificil para una madre. Ella siente
una gran tristeza y pérdida. Ademds, ella ha tenido un embarazo y un
parto y necesita descansar y recuperar su fuerza, igual gue una madre
con un recién nacido.

Las siguientes recomendaciones pueden ser Utiles:

* Sus pechos probablemente estardn adoloridos, sobre todo
alrededor del tercer dia después del parto, cuando baja la leche.
Los trapos mojados en agua limpia y un poco fria pueden calmar
las molestias.

Ella debe...

* no sacarse la primera leche amarilla (calostro) ni la demads leche.
Si'lo hace, el cuerpo sélo producird mas.

* estar pendiente de las sefias de una infeccidn de los pechos y
tratarla, si es necesario (vea pag | 17).

* esperar por lo menos 3 meses antes de tratar de embarazarse de
nuevo. Su cuerpo necesita tiempo para recuperarse.

* empezar a usar alglin método de
planificacidn familiar tan pronto
como sea posible. Si no,
podrfa embarazarse otra vez
demasiado pronto.

Para muchas mujeres, ésta es
una muerte como la muerte de
cualquier otro ser querido, y por
eso necesitan guardar luto. Ellas
necesitan cuidados especiales, carifio

y apoyo.

necesitadas acudan a usted.
Vaya usted a ellas.

97 —.]

planificacion familiar

» Una mujer que
perdié a un bebé

necesita cuidado y
apoyo adicionales.
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Palabras al
padre

» Durante el
embarazo, el parto

y después, esté
pendiente de las
sefias de peligro para
la madre y el bebé.
Consiga ayuda si
piensa que hay algtn
problema.

I‘I97 %ﬂ ;\l

planificacion familiar

EL EMBARAZO

Usted puede ayudar a su esposa fisica y emocionalmente
demostrandole que la quiere y que ella es importante para usted.
Aseglrese de que alguien le ayude a ella con su trabajo. Si usted
mismo no puede hacer parte del trabajo, trate de conseguir que
otra persona le ayude. Aseglrese de que su esposa coma alimentos
nutritivos y que reciba atencién prenatal (vea pag 68). Realice el
exdmen y reciba tratamiento para las infecciones sexuales, incluyendo
el VIH. Si usted tiene VIH, use conddnes en las relaciénes sexuales.

EL PARTO

Puede ayudarle a su esposa a que el trabajo de parto y el parto
mismo sean seguros haciendo lo siguiente:

* asegurandose de que haya suficiente agua y comida en la casa.

* trayendo a su partera a la casa para que ayude con el parto y
asegurando que haya transporte en caso de una emergencia.

* encargandose de cuidar a los otros nifios.

Si se queda con ella durante el parto, puede ayudarle ddndole
apoyo fisico y emocional. Animela y digale que estd haciendo bien las
cosas. Dele agua para beber. Aylddele a caminar o a acuclillarse durante
las contracciones o sébele la espalda.

DESPUES DEL PARTO

Las primeras 6 semanas después del parto son las mds importantes
para que la mujer recobre su fuerza y se sienta sana otra vez. Durante
esta temporada, necesita muchos alimentos nutritivos y reposo. Usted
puede ayudarle a descansar mds haciendo
algo de su trabajo, como acarrear el agua o
la lefia, cuidar a sus otros nifios o preparar la
comida. Si usted no puede ayudar, trate de
encontrar a alguien que si pueda.

Si usted se toma tiempo para cuidar y

cargar a su bebé, su esposa podrd dormiry
usted forjard una relaciéon mds estrecha con
su nuevo hijo.

No tenga relaciones sexuales con su
esposa hasta que ella deje de sangrar. Asi
evitardn una infeccién de la matriz.

PLANIFICACION FAMILIAR

Para que una madre vy sus bebés sean saludables, es mejor esperar
por lo menos dos afios entre cada embarazo. Una de las maneras mds
importantes en que usted puede ayudar a su familia a ser mds sana es
usando planificacion familiarVaya a la clinica de planificacién familiar
con su esposa y decidan juntos qué método les servird mejor: Luego
compartan la responsabilidad para su uso.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



La lucha por el cambio

Por todo el mundo, millones de mujeres mueren sin razén a causa La lucha
de problemas relacionados con el embarazo y el parto. Muchas por el

de estas muertes ocurren porque la mujer o su familia esperan

demasiado tiempo antes de conseguir ayuda en las emergencias. cambio

He aquf la historia de un grupo de mujeres africanas que lucharon
por entender y resolver algunos de esos problemas en su comunidad.

Durante la Ultima época de lluvias mi amiga Alaba estaba embarazada. Cuando llegd
el momento del parto, su esposo estaba de viaje.Varias mujeres fueron a ayudar a Alaba.
Pero el parto se prolongd demasiado y Alaba empezd a sangrarYo dije que necesitdbamos
llevarla a un centro médico, pero nadie podia decidir qué hacer. Su esposo no estaba y a
él le tocaba decidir. Poco después, nos dimos cuenta de que Alaba y su bebé no podrfan
sobrevivir. Los dos murieron frente a nosotras.

Esto me hizo sentir muy triste, pues Alaba era mi amiga y no pudimos ayudarle.
Empecé a hablar con otras mujeres en mi aldea. Tenfamos que hacer algo para resolver
este problema. Alaba no era la primera mujer que habfa muerto al dar a luz. Ademas
muchas mujeres perdian a sus bebés durante el parto. Algunas mujeres dijeron que asf
eran las cosas en nuestra aldea y que debfamos aceptarlas. Pero nosotras dijimos que no,
que podiamos hacer algo para resolver estos problemas.

Decidimos tener una reunidn para aprender mds acerca de la muerte de los bebés vy
las mujeres durante el parto. En la reunién decidimos hablar con las familias que habfan
tenido este problema. Seis mujeres de nuestro grupo quedaron en visitar a familias en que
una mujer habia muerto a causa de un parto
dificil en los dltimos dos afios, 0 en que una
mujer adn se estaba recuperando de un
parto dificil.

Aprendimos varias cosas importantes.
Todas estuvimos de acuerdo en que el
problema principal era que las mujeres
esperaban demasiado tiempo antes de
llamar a un doctor o ir a un centro médico.
A veces, una mujer no puede pedir ayuda
sin el permiso de su esposo. Muchas veces,
como le pasd a mi amiga Alaba, el esposo
no estd en la aldea cuando su mujer necesita
Su permiso para conseguir ayuda. Los
vecinos tienen miedo de ayudar porque no
quieren que el esposo se enoje o se ofenda.
También descubrimos que la mayorfa de los
esposos No saben a qué riesgos se enfrenta
la mujer durante el parto.
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102 £l embarazo y el parto

Aunque el centro de salud queda
a |2 kildmetros de nuestra aldea,
decidimos caminar hasta alld para
hablar con la partera que trabaja alli.
Le contamos lo que habfamos
descubierto, y le pedimos que nos
ayudara a encontrar formas de resolver
nuestro problema. La partera tenfa
muchas ganas de ayudarnos. Ella hablé
con el jefe de nuestra aldea y pidid
reunirse con los ancianos que son
nuestros lideres.

Durante la reunidn, la partera hablé con los ancianos sobre los riesgos de los partos
prolongados. También les explicd lo que habiamos descubierto en cuanto a las muertes
durante el parto de las mujeres en nuestra aldea. Los ancianos estuvieron de acuerdo
en que éste era un problema muy grave para toda la comunidad. Le preguntaron a
la partera cémo se podria solucionar el problema. Ella les informdé que éste no era
sélo un problema en nuestra aldea, sino en todo nuestro pafs. Sugirid que la aldea
escogiera a |2 hombres y |2 mujeres para que fueran a un taller de 5 dias sobre la
salud reproductiva y la planificacion familiar: Las personas seleccionadas trabajarfan como
promotores de la salud reproductiva, para educar al resto del pueblo.

Después del entrenamiento, los hombres
que habfan acudido se dieron cuenta de que
ellos tenfan que participar activamente en la
solucién del problema. Decidieron esforzarse
por informar a los otros hombres sobre los
# riesgos del parto y ensefiarles cdmo ayudar
a las mujeres cuando estaban dando a luz.
También decidieron formar un comité de
transporte para ayudar a las mujeres a llegar al
centro médico cuando fuera necesario.

Todos trabajamos muy duro para resolver este problema en nuestra aldea. Al principio,
muchas personas dijeron que las mujeres con frecuencia mueren al dar a luz y no habfa
nada que se pudiera hacer al respecto. Pero nosotros no nos desanimamos. Las mujeres,
la partera, los ancianos y los hombres de la comunidad trabajamos todos unidos y asf
encontramos una solucién que ha dado resultado en nuestra aldea.Y la solucidn no
fue cuestién de mads dinero o una nueva tecnologfa, sino de nuestro tiempo y esfuerzo.
Nosotros en la aldea los animamos a ustedes a trabajar con el resto de su comunidad
para mejorar la vida y la salud de todos allf.

Para mayor informacién sobre cdmo pensar acerca de los
problemas médicos y cdmo resolverlos, vea el capitulo 2, titulado
“Cdémo solucionar problemas médicos’.
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La lucha por el cambio

Coémo evitar muchas de las muertes causadas por el embarazo y el parto
La mayorfa de las muertes y lesiones causadas por el embarazo

y el parto se podria evitar mediante una mejor alimentacidn, el uso

de planificacién familiar, el acceso al aborto seguro, la buena atencién

durante el embarazo y el parto, el acceso a transporte y buenos servicios

de sangre para las emergencias. Usted puede:

Voy a ayudarle a mi
esposa para que su
embarazo y parto sean
seguros y sanos.

* Aprender cudles son las sefias de peligro del embarazo, del parto y
de la temporada después del parto.

* Planear cémo conseguir ayuda antes de que la necesite.

* Tratar de organizar a su comunidad para que el dinero v el
transporte de emergencia, al igual que las donaciones de sangre,
estén listos cuando una mujer tenga un parto dificil.

* Trabajar con los lideres de su comunidad para construir casitas cerca
de un hospital, donde las mujeres de dreas lejanas puedan quedarse
hasta que sea tiempo de dar a luz.

Lo que los trabajadores de salud pueden hacer para salvar la vida de
mujeres y nifios:

* Ofrecer servicios de planificacidn familiar para evitar abortos
peligrosos y para ayudar a las mujeres a no tener embarazos
demasiado frecuentes.

» Ofrecer servicios de prevencién y tratamiento para las infecciones
sexuales a todas las mujeres y jévenes que puedan tener hijos.

* Promover el uso del conddn y otras maneras de tener sexo seguro.
* Proveer exdmenes y tratamiento para el VIH, incluyendo medicinas y

apoyo para prevenir que se transmita el VIH durante el embarazo y
el parto y a través de la leche de pecho.

* Asegurarse de que todas mujeres reciban vacunas contra el tétano.
» Aprender a detectar problemas durante el embarazo y el parto, y
después del parto.

* Enviar a las mujeres que estén teniendo o hayan tenido problemas
con el embarazo a un centro médico que tenga transporte de
emergencia.

* Ensefiarles a las parteras cémo evitar las infecciones y cdmo
reconocer v tratar las sefias de peligro durante el embarazo y
el parto.

, . B cédmo evitar infecciones
* Animar a todas las mujeres a dar pecho a sus bebés por lo menos

durante dos afos.
* Preparar un botiquin que entre otras cosas contenga:

— oxitocina, ergometrina, misoprostol y hierbas locales para evitar y
controlar el sangrado grave después del parto

antibidticos para tratar infecciones

equipo para dar inyecciones en el musculo y en la vena

medicinas para tratar la eclampsia (vea pdg 87)

guantes estériles o bolsas de pldstico muy limpias

medicinas que
pueden salvar la vida
— una bolsa o lata para hacer lavativas o dar liquidos por el recto de una mujer

— hojas de rasurar nuevas

Donde no hay doctor para mujeres (2012)

103



104 Dando pecho

Capitulo 7

En este capitulo:

Por qué el pecho hace mas provecho................ 105
Por qué otras formas de alimentacion
puedenserdaninas ..............c..iiuiininnan.. 106
EIVIHy lalechedepecho............. .. ... .. ... 106
Como dar pechoaunbebé ....................... 107
Paraunnuevobebé ............. ... . ... . ... . ..., 107
Para cualquier bebé. .............................. ... 107
Consejos paralamadre............. .. ... ... .... 109
Cuando la madre trabaja fuera del hogar............. 1
Como sacarselecheamano....................... 112
Inquietudes y problemas comunes .................. 114
Miedo de no tener suficiente leche . .................... 114
Inquietudes y problemas con los pezones . ............... 114
Dolor e hinchazén de los pechos. . ..................... 116
Situaciones especiales . ......... ... ... . i 118
Dando pecho a los bebés con necesidades especiales . ... .. 118
Cuando lamadre estaenferma ........................ 120
Cuando una mujer seembaraza........................ 120
La lucha por el cambio ............... ... ... .. ... 121

Es posible que usted dé pecho a su nifio por todo el tiempo que quiera, sin
tener ninglin problema. Pero si usted tiene un problema, hay muchas formas en
que puede ayudarse a si misma y seguir dando pecho a su hijo. Este capitulo
contiene informacién sobre formas sanas de dar pecho a los nifios y ayuda para
resolver los problemas comunes.
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Dando pecho

Alimentar a los bebés con leche de pecho es una de las costumbres
mds antiguas y sanas del mundo. Pero a medida que el mundo cambia,
las mujeres a veces necesitan informacién y apoyo para seguir dando
pecho a sus bebés.

Es importante dar pecho porque:

* La leche de pecho es el Unico alimento perfecto para ayudar a
un bebé a crecer y estar sano y fuerte.

* Dar pecho ayuda a la matriz a dejar de sangrar después del parto.

* La leche de pecho protege al bebé contra enfermedades e
infecciones, como la diabetes, el cincer, la diarrea vy la pulmonfa.
Las defensas de la madre contra las enfermedades pasan al bebé
a través de la leche.

* El dar pecho ayuda a proteger a la madre contra enfermedades
como el cancer y el desgaste o la debilidad de los huesos
(osteoporosis).

* Cuando una mujer da pecho a su bebé, la leche siempre estd lista,
limpia y a la temperatura correcta.

* Dar pecho ayuda a la madre y al bebé a sentirse seguros v a forjar
una relacion estrecha.

* El dar a sus bebés leche de pecho y nada mds, ayuda a evitar que
algunas mujeres se vuelvan a embarazar demasiado pronto.

* Es gratis.

Por qué
el pecho
hace mas
provecho

» Lo mejor es dar
pecho a su bebé

el mayor tiempo
posible—por lo menos
por un afio. Durante
los primeros 6 meses,
no le dé nada a su
bebé mds que leche
de pecho.
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Por qué Las compafiias que producen leche enlatada para
bebés (ya sea liquida o en polvo) quieren que las
otras madres les den este tipo de leche a sus bebés en vez
formas de de leche de pecho para que las compafiias ganen
. .. dinero. Muchas veces es muy peligroso dar leche
alimentacion | enlatada o usar biberones (mamilas, pachas).

Millones de bebés que han sido alimentados con ™~ %,

—
pueden ser biberones o leche enlatada Los bebés
danlnas se han desnutrido o enfermado, o han muerto. que toman leche

* La leche enlatada, ya sea para bebés o de enlatada sufren mds
otro tipo, y la leche de animales no protege  posibilidades de
a los bebés contra las enfermedades. enfermarse y morir

* La leche enlatada y otras leches pueden
causar enfermedades y la muerte. Si el biberdn, el chupdn o el
agua que se usa para preparar la leche no se hierve lo suficiente,
el bebé tragard microbios dafiinos que le causaran diarrea.

* Cuando los bebés maman del pecho de la madre, usan la
lengua para ‘ordefiar el pecho. Esto es muy diferente a lo que
;De verdad hace la boca del bebé cuarjdo chupa un biberdn. Si un bebé se

podré comprar acostumbra a chupar un biberén o un chupdn, puede que se

todo esto en un le olvide cédmo mamar del pecho, porque el biberdn le ensefia

a chupar de otra manera.Y si el bebé no mama del pecho lo

suficiente, la madre empezard a producir menos leche, y el bebé

dejard de mamar del pecho por completo.

* El alimentar a un bebé con leche enlatada cuesta mucho dinero.
Para un bebé, una familia necesitarfa 40 kilos de leche en polvo
==  durante el primer afio. El comprar

Algunos padres
tratan de hacer

que la leche . .
suficiente leche en polvo para un dfa,

comprada dure : .

. y bastante combustible para hervir
mds usando .

el agua, puede costar mds de lo
menos polvo -
. que una familia gana en una

0 mas agua. .
Esto hace que semana—o incluso en
el bebé se un mes.

desnutra, crezca
mds lentamente
y se enferme
con mds
frecuencia.

EL VIH Y LA LECHE DE PECHO

Una mujer con VIH tiene que tomar una decisién con respecto
a la manera mds segura de alimentar a su bebé. Ella tiene que
comparar los riesgos de salud con el riesgo de una infeccién de
VIH. Para conseguir ayuda con respecto a esta decision, vea la
pagina 293.
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Cémo dar pecho a un bebé

PARA UN NUEVO BEBE

Una madre debe dar pecho a su bebé durante la primera hora
después del parto. Esto ayudard a que su matriz se contraiga y regrese
a su estado normal. El contacto de la piel de la madre con la del bebé
y dar pecho en si ayudardn a que la madre empiece a producir leche.

Los recién nacidos necesitan la leche amarillenta (calostro) que
sale de los pechos durante los primeros 2 6 3 dias después del parto.
El calostro le da al bebé toda la alimentacion que él necesita y lo
protege contra enfermedades. El calostro también limpia los intestinos
del bebé. No hay necesidad de darle tés, hierbas o agua para eso.

PARA CUALQUIER BEBE

Dele al bebé de mamar de los dos pechos, pero deje que el bebé
se termine un pecho primero, antes de ofrecerle el otro. La leche
mas blanca que sale después de que el bebé ha estado mamando
unos cuantos minutos contiene mds grasa que la leche que sale
primero. El bebé necesita esta grasa y por eso es importante que se
termine un pecho antes de mamar del otro. El bebé soltard el pecho
cuando esté listo para cambiar al otro o cuando ya no quiera mamar
mas. Si en una ocasion el bebé sélo mama de un pecho, ofrézcale el
otro pecho primero la siguiente vez que lo alimente.

Alimente a su bebé siempre que él tenga
hambre, ya sea de dia o de noche. Muchos
recién nacidos mamardn como de cada | a
3 horas, sobre todo en los primeros meses.
Deje que el bebé mame por el tiempo y con
la frecuencia que él quiera. Mientra mds mame
él, mas leche producird usted.

‘ . s
Usted no necesita darle cereales, otra leche + (_‘ _(
ni agua endulzada—aun en climas calientes. Estos
otros alimentos pueden hacer que el bebé mame
menos, y pueden ser daiinos antes de los 4 a 6 meses.

Coémo dar
pecho a un

bebé

» Los bebés quieren
mamar cuando
tienen hambre o

sed, cuando estdn
combatiendo una
enfermedad o
creciendo mucho, o
cuando necesitan
consuelo. Si no estd
segura de qué quiere
su bebé, vea si ayuda
darle pecho.

Las madres que
tienen a sus
bebés cerca por
la noche, pueden
alimentarlos mds
facilmente. Si una
madre duerme
con su bebé, ella
podrd darle pecho
y dormir al mismo
tiempo.

Como ayudar al bebé a eructar

A veces, al mamar, algunos bebés tragan aire, lo
cual puede ser incémodo. Usted puede ayudarle
al bebé a soltar el aire si le soba la espalda
mientras lo sostiene sobre su hombro o su
pecho, o mientras él estd sentado o acostado
sobre su regazo.

Estas posiciones también ayudan a calmar a
un bebé que estd inquieto o llorando mds de
lo usual.
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Como sostener al bebé

Al dar pecho, es importante sostener al bebé de modo que él
pueda mamar y tragar facilmente. La madre también debe estar en una
posicidn relajada y cdmoda para que su leche pueda fluir bien.

» No se exprima el Apoye la cabeza del bebé con una mano o un brazo. La cabeza
pezén al ofrecerle el y el cuerpo del bebé deben estar en Iinea recta. Espere hasta que él
pecho al bebé. abra muy bien la boca. Acerque el bebé al pecho y hdgale cosquillas

en el labio de abajo con el pezdn. Luego meta el pecho en la boca del
bebé. El bebé debe tomar una buena parte del pecho y tener el pezdn
bastante profundo en la boca.

Este bebé tiene una buena Este bebé no tiene suficiente
parte del pecho en la boca. pecho en la boca.

Buenas posiciones para dar pecho

La espalda de la
madre esta recta.

La cabeza del bebé
estd apoyada y en
linea recta con el

resto de su cuerpo.

El bebé mama
del pecho, no
solo del pezon.

El cuerpo del bebé esta
recto y volteado hacia

la madre.
En un recién nacido, la mano Esta es otra buena posicion que
de la madre debe cubrir las cualquier mujer puede usar. Ponga
nalgas del bebé. almohadas o una tela o toalla

enrollada bajo el bebé.

Si tiene dificultades para dar pecho a su bebé, pidale ayuda a una
mujer que tenga experiencia. Muchas veces, ella podrd ayudarle mds
que algunos trabajadores de salud. No le empiece a dar biberdn a su
bebé. Le ensefiard a chupar de una manera diferente. No se dé por
vencida. A veces hay que practicar para encontrar buenas posiciones
para el bebé, o para que el bebé aprenda a mamar bien.
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incodmoda.

que el pezdn necesita estar mas adentro de la boca del bebé.

mamar lenta y profundamente, y debe tragar bien.

tomar el pezén mds adentro de la boca.

Estas son sefias de que quizds haya algtin problema en la forma en que usted estd
sosteniendo al bebé o con la cantidad del pecho que el bebé toma con la boca:
* Si el bebé estd inquieto, llora o no quiere mamar, quizds esté en una posicion

* Si el cuerpo del bebé no da hacia el suyo, él quizds no puede tragar bien. Por
ejemplo, tal vez el bebé esté boca arriba, volteando la cabeza para alcanzar el pecho.

* Si usted puede ver bastante de la parte café del pecho (aréola), quizds esto indique

* Si el bebé estd mamando muy rdpida y ruidosamente, quizds no tenga suficiente
pecho en la boca. Después de unos cuantos minutos, el bebé debe empezar a

* Si usted siente dolor, o si un pezdn se le raja, quizds necesite ayudarle al bebé a

La dieta de la madre cuando esta dando pecho

Las madres necesitan comer bien para recuperarse del embarazo,
para cuidar a sus bebés, y para todo el demds trabajo que tienen que
hacer: Necesitan suficientes alimentos ricos en proteina y grasas, y
muchas frutas y verduras. También necesitan tomar suficiente liquido:
agua limpia, leche, tés de hierbas vy jugos de fruta. Pero sin importar
la forma en que una mujer coma y beba, su cuerpo producird buena
leche de pecho.

Algunas personas creen que las madres que dieron a luz hace
poco no deben comer ciertos alimentos. Pero si una madre no tiene
una dieta balanceada (vea pégina |66), puede terminar padeciendo de
desnutricion, sangre débil (anemia) y otras enfermedades.

A veces las mujeres reciben
alimentos especiales cuando
estan dando pecho. Esa es una
buena practica, sobre todo si
los alimentos son nutritivos. Los
buenos alimentos ayudan al cuerpo
de la mujer a recuperar su salud
y su fuerza mds rdpidamente
después del parto.

Una mujer necesita alimentos adicionales si...
* estd dando pecho a 2 nifios pequefios.
* estd dando pecho a un nifio y ademds estd embarazada.
* ha tenido muchos hijos seguidos.
* ella estd débil o enferma.

Consejos
para la
madre

‘I65 S \l

la alimentacion para la
buena salud

» Coma y beba

lo suficiente para
satisfacer su hambre y
su sed. Evite el alcohol,
el tabaco, las drogas

y cualquier medicina
que no necesite. El
agua limpia, los jugos
de fruta y de verduras,
la leche y los tés de
hierbas son mejores
que el café y los
refrescos (gaseosas).
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No dé otros
alimentos antes
de los 4 meses.

» Afiada nuevos
alimentos de uno en
uno. Como entre los
9 meses y un afio de
edad, un bebé puede
comer la mayoria de
los alimentos que come
la familia si estan
picados y preparados
de modo que sean
faciles de comer.

» Adn en el segundo
afio, la leche de pecho
sigue protegiendo a
su bebé contra las
infecciones y otros
problemas de salud.

Dar pecho y la planificacion familiar

Es buena idea dejar pasar por lo menos 2 & 3 afos entre el
nacimiento de cada uno de sus hijos. Esto permite que su cuerpo
recobre su fuerza antes del siguiente embarazo. Dar pecho ayuda a
algunas mujeres a evitar embarazos demasiado juntos. Para mayor
informacidn, vea la pagina 218.

El dar otros alimentos
Un bebé estd listo para comer otros alimentos cuando...
¢ tiene como 6 meses de edad, o mas.

* empieza a agarrar alimentos de la mesa o a tomarlos de la
familia.

* no empuja los alimentos para afuera con la lengua.

Entre los 6 meses y | afio, dele al bebé leche de pecho siempre
que él la quiera. Aungue el bebé esté comiendo otros alimentos,
seguird necesitando la misma cantidad de leche que antes. Después
de darle pecho, dele los otros alimentos, 2 é 3 veces al dia para
empezar. Empiece con algin alimento blando vy ligero, por ejemplo
cereal aguado como avena. Algunas mujeres lo mezclan con leche de
pecho. Usted no necesita comprar cereales caros para bebé.

Si un bebé que tiene entre 4 y 6 meses no parece satisfecho con
la leche de pecho, quizds simplemente necesite mamar mds para que
los pechos de la madre hagan mds leche. La madre debe dar pecho al
bebé tan seguido como €l quiera, por unos 5 dias. Si el bebé ain no
parece satisfecho, entonces ella debe darle otros alimentos.

Machaque muy bien Use una

todos los alimentos cuchara y

hasta que el bebé una taza

pueda masticar solo. 0 un plato
hondo para
alimentar al
bebé.

Los bebés necesitan comer con frecuencia—como 5 veces al
dfa. Cada dia deben comer un alimento principal (avena, maiz, trigo,
arroz, papa, yuca), mezclado con un alimento rico en proteina (frijoles,
nueces bien molidas, huevos, queso, carne o pescado), verduras y
frutas de colores vivos, y un alimento que dé energfa (nueces bien
molidas, una cucharada de aceite, margarina o grasa para cocinar).
Usted no tiene que cocinar 5 veces al dia. El bebé puede comer
algunos de los alimentos frios.

Si puede, siga dando pecho a su bebé hasta que cumpla 2 afios,
aunque usted tenga a otro bebé. La mayorfa de los bebés dejan de
mamar poco a poco, Por si Mismos.
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Cuando la madre trabaja fuera del hogar 11l

Muchas mujeres ahora trabajan fuera de sus hogares. Esto puede
dificultar que la madre no dé nada de comer a su bebé mas que leche
de pecho durante los primeros 6 meses.

Las madres que trabajan fuera
del hogar necesitan ayuda. Algunos

Pero él

: se podria
empleos permiten que la madre enfermar si
traiga a su bebé al trabajo por unos no toma mi

cuantos meses. Esto es lo que
mas facilita que las madres
den pecho. Si el bebé esta
cerca, quizds la madre le
pueda dar pecho durante
el dfa, cuando le toquen
sus descansos. Algunas
empresas organizan
guarderfas para que los
padres puedan tener
cerca a sus hijos.

He aqui algunas formas de asegurarse de que su bebé sélo reciba
leche de pecho mientras usted estd en el trabajo:

Mantenga al bebé
cerca de usted durante
6 meses.

O pidale a

alguien que le
traiga al bebé
cuando sea hora f
de alimentarlo.

Cuando usted esté con su bebé, dele sélo leche de pecho. Si usted
duerme con el bebé por la noche, puede que él coma mds, lo cual le
ayudard a usted a producir mas leche.

Algunas mujeres le piden a una amiga o a una pariente, como la
abuelita del bebé, que den pecho al bebé. Si usted quiere que otra
mujer le dé pecho a su bebé, ella debe hacerse el examen del VIH vy
no estar en riesgo de infectarse mientras esté dando pecho.

Cuando
la madre
trabaja
fuera del
hogar

» Una madre que
trabaja fuera del
hogar no debe tener
que escoger entre su
trabgjo y la salud de
su bebé.

VIH y SIDA, 284

la leche del pecho y el
VIH, 293
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Cémo Si una madre tiene tiempo en el trabajo para sacarse la leche de

sacarse los pechos, ella podrd guardar la leche para que otra persona se la
dé al bebé durante el dia.

leche a —

mano

» Si una madre se
saca mds leche de la
que su bebé necesita,
puede regaldrsela a

otro bebé cuya madre Usted puede sacarse la leche a ..y luego guardarla o manddrsela a otra
esté enferma o todavia mano 2 6 3 veces al dia... persona para que se la dé al bebé.
no tenga leche. Puede que usted también necesite sacarse la leche a mano si

tiene los pechos demasiado llenos, o si su bebé no puede mamar
por alguna razén, pero usted quiere seguir produciendo una buena
cantidad de leche.

Coémo sacarse leche a mano

I. Lavey enjuague un frasco de boca ancha y su tapa con jabdn y agua limpia, y déjelos
secar al sol. Justo antes de usarlos, écheles agua hirviente (que haya hervido por
20 minutos) y deje el agua alli unos cuantos minutos. Luego vacie el agua.

2. Ldvese bien las manos antes de tocar el frasco o sus pechos.

3. De ser posible, encuentre un lugar callado. Tenga paciencia y trate de relajarse. Piense
en el bebé mientras se saca la leche. Sébese los pechos suavemente moviendo las
puntas de los dedos o un pufio hacia los pezones.

4. Para hacer que la leche salga, ponga sus dedos en la orilla
de afuera de la aréola (la parte mds oscura del pecho),
y empuje hacia atrds. Presione suavemente sus dedos y
muévalos hacia el pezdn. No pellizque ni jale su pezdn.
Sacarse la leche no debe dolerle. Mueva sus dedos por
toda la aureola para que toda la leche del pecho pueda salir.
Repita el mismo proceso con cada pecho
hasta que los 2 estén vacios.

Empuje hacia
atras, no
exprima.

5. Al principio no saldrd mucha leche. Con

prdctica, usted podrd sacar mds. Planee en
sacarse la leche el mismo ndmero de veces
que su bebé coma, o por lo menos 3 veces al
dia. (La persona que le dé la leche a su bebé
podrd avisarle si hubo suficiente.) Si usted
empieza a practicar 2 semanas antes de

que regrese a trabajar, usted podrd sacarse
suficiente leche para cuando tenga que estar
alejada de su bebé.
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Cdmo sacarse leche a mano

Como almacenar la leche

Guarde su leche en un recipiente limpio y cerrado (vea los
primeros 2 pasos en la pagina anterior). Usted puede guardar la leche
en el mismo frasco que haya usado para sacdrsela. Guarde
la leche en un lugar fresco, donde no le dé la luz del sol.
La leche dura asf hasta 8 horas sin echarse a perder.

O usted puede enterrar el recipiente cerrado en

» La leche de
pecho puede
cambiar de color. El
color proviene de
lo que usted come.

Sin importar de qué
color seq, su leche
siempre es buena
para su bebé.

arena mojada, o guardarlo envuelto en una tela que

mantenga siempre mojada, y asf la leche durard
hasta como |2 horas.

El recipiente puede guardarse mds

tiempo en un lugar fresco, como una
olla de barro que contenga agua.

Usted puede almacenar la leche en un frasco de vidrio en un
refrigerador por 2 & 3 dfas. La crema (grasa) de la leche se separard,
asf que antes de darsela al bebé, agite el frasco para mezclar la leche.
Caliéntelo a temperatura ambiente en agua tibia. Echese unas cuantas

gotitas de leche en el brazo para asegurarse de que no esté muy
caliente.

Método de la botella tibia

Este puede ser el mejor método cuando los pechos estdn demasiado llenos o muy
adoloridos. Esto puede suceder poco después del parto, o si a una mujer se le raja un
pezdn o le da una infeccién en un pecho (vea pags. I 15a | 17).
I. Lave una botella grande de vidrio que tenga un boca de

3 a4 cm de ancho. Caliéntela llendndola con agua caliente.

de ancho
Llene la botella lentamente para que no se rompa. Espere unos
cuantos minutos y luego saque el agua.

2. Enfrie la boca y el cuello de la botella con agua
limpia y fresca para no quemarse.

A S

3. Fije la boca de la botella sobre su pezén de modo
que selle. Sosténgala allf firmemente por varios minutos.
A medida que se enfrie, jalard la leche lentamente hacia
afuera.

4. Cuando la leche empiece a salir mds lentamente, use un
dedo para desprender la botella del pecho.

5. Repita con el otro pecho.

JOYIOIIOVNNBNY [ a leche que no se puede mantener fria se

arruina y debe tirarse. Si la leche huele mal o esta agria, tirela.
La leche de pecho arruinada puede enfermar al bebé.
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Inquietudes
y problemas
comunes

Con mi otro
bebé, yo tenia
los pechos muy
llenos...

» Puede que un
bebé mayor de

2 semanas no obre
todos los dias. Si el
bebé estd comiendo
bien, orinando y se ve
contento, con un poco
de tiempo obrard.

» Laformay el
tamafio de sus
pezones no son
importantes—el bebé
mama del pecho, no
sélo del pezén.

MIEDO DE NO TENER SUFICIENTE LECHE O DE

QUE LA LECHE NO SEA BUENA

Muchas mujeres creen que no tienen suficiente leche. Esto
casi nunca es verdad. Aun las madres que no comen lo suficiente
generalmente producen suficiente leche para sus bebés.

La cantidad de leche que sus pechos producen depende de
cudanto mame el bebé. Mientras mds mame el bebé, mds leche
producird usted. Si usted a veces le da un biberdn a su bebé en vez
de dar pecho, su cuerpo producird menos leche.

Algunos dias parecerd que su bebé quiere mamar todo el
tiempo. Si usted da pecho a su bebé siempre que él tenga hambre,
su produccién de leche aumentard. En unos cuantos dias, el bebé
parecerd satisfecho otra vez. El alimentar al bebé de noche ayuda a
aumentar la produccién de leche de la madre.Trate de no creerle a
nadie—incluso a un trabajador de salud—que le diga que usted no
tiene suficiente leche.

Los pechos no tienen que sentirse llenos para producir leche. Los
pechos de una mujer se sentirdn menos llenos, entre mds bebés haya
alimentado con los pechos. Los pechos pequefios pueden producir
tanta leche como los pechos grandes.

Un bebé estd recibiendo suficiente leche si...
* estd creciendo bien y se ve sano v feliz.

* orina 6 veces 0 mas y ensucia sus pafiales de | a 3 veces en un
dia y una noche. Usted generalmente podrd darse cuenta de esto
después de que el bebé cumpla 5 dfas, cuando empiece a orinar
y obrar mds regularmente.

Como la leche de pecho no se ve igual que otras leches, algunas
madres temen que no es leche buena. Pero la leche de pecho les da a
los bebés todo lo que necesitan.

INQUIETUDES Y PROBLEMAS CON LOS PEZONES

Pezones planos o hundidos

La mayorfa de las mujeres que tienen los pezones planos o
hundidos pueden dar pecho a sus bebés sin problemas. Esto es
porque un bebé mama del pecho, no sdlo del pezdn. No necesita
hacer nada para preparar sus pezones durante el embarazo.

pezén mediano pezén hundido

pezon plano

pezon largo
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Puede que estas ideas ayuden a su bebé a mamar mas facilmente:

» Empiece a dar pecho a su bebé justo después del

parto, antes de que los pechos se le llenen mucho.
Aseglrese de que su bebé tome una buena parte de
su pecho con la boca (vea pagina 108).

* Silos pechos se le llenan demasiado, sdquese un
poco de leche a mano para ablandarlos. Esto facilitard
que el bebé tome mds pecho con la boca.

* Antes de dar pecho al bebé, téquese o sdbese el
pezdn suavemente. No lo exprima.

* Vea si le ayuda poner la mano alrededor del pecho
y empujarlo hacia atrds para que el pezdn resalte lo
mads posible.

Pezones adoloridos o rajados

Si le causa dolor dar pecho, el bebé probablemente no estd
agarrando suficiente pecho con la boca. Si el bebé sélo mama
de los pezones, en poco tiempo éstos se pondrdn adoloridos
o se rajaran. Un pezdn rajado facilita que a la madre le dé una
infeccion. Usted puede ensefiarle a su bebé a agarrar mds
pecho con la boca. Aqui tiene algunas sugerencias.

Prevencion y tratamiento:

* Aseglrese de sostener al bebé de modo que él puede agarrar
una buena parte del pecho con la boca (vea pdg. 108).

* No jale el pecho para sacarlo de la boca del bebé. Deje que
el bebé mame todo el tiempo que quiera. Cuando termine, él
soltard el pecho por si mismo. Si usted necesita detenerse antes
de que el bebé esté listo, jélele la barbilla hacia abajo o con
cuidado meta la punta de uno de sus dedos en la boca del bebé.
Sus manos deberdn estar limpias.

* Para calmar las molestias de los pezones, pdngales leche de pecho.

Después de que el bebé haya dejado de mamar; sdquese unas
cuantas gotas de leche y Unteselas en los lugares adoloridos. No
se ponga jabones ni cremas en los pechos. El cuerpo produce un
aceite natural que mantiene los pezones limpios y suaves.

* No use ropa dspera ni apretada.

* Para ayudar a los pezones adoloridos a sanar; si es posible deje
que a sus pechos les dé el aire y el sol.

* Siga dando pecho al bebé con ambos pechos. Si uno de sus
pezones estd muy adolorido o rajado, empiece a alimentar al
bebé con el otro pecho, y luego cdmbielo al pecho adolorido ya
que la leche haya empezado a salir

* Si el dolor es demasiado fuerte cuando el bebé mama, sdquese
la leche a mano y désela al bebé con una taza y una cuchara (vea
pag. | 19). El pezdn rajado debe sanar en 2 dias.

Ofrezca el pecho entero. Esto le ayuda
al bebé a tomar una buena parte del
pecho con la boca.

pezén rajado

117 — |

infeccion de un pecho
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conducto

pezon

DOLOR E HINCHAZON DE LOS PECHOS

Los pechos de la mujer estan demasiado llenos
Cuando los pechos se llenan de leche por primera vez, con

- \, frecuencia se sienten hinchados y duros. Esto puede dificultar que

se dé pecho al bebé, y los pezones pueden ponerse adoloridos. Si
usted alimenta menos al bebé a causa del dolor, su cuerpo dejard de
producir suficiente leche.

Prevencion y tratamiento:
* Empiece a dar pecho a su bebé antes de que pase una hora
después del parto.

* Aseglrese de que esté sosteniendo bien al bebé (vea pag. 108).

* Dé pecho al bebé con frecuencia, por lo menos cada | a 3 horas,
y de ambos lados. Tenga al bebé cerca por la noche, para que
pueda alimentarlo facilmente.

* Si el bebé no puede mamar bien, sdquese un poco de leche a
mano—sdlo lo suficiente para ablandarse cada pecho—y luego
deje que el bebé mame.

* Después de dar pecho al bebé, pdngase hojas frescas de col
(repollo) o trapos mojados v frescos sobre los pechos.

La hinchazdn debe bajar después de 2 ¢ 3 dfas. La hinchazdn que
no mejora se puede convertir en mastitis (una hinchazén dolorosa y
caliente de los pechos).

Conducto tapado, mastitis

Si se forma una bola dolorosa en el pecho, esto podrfa indicar que
leche espesa estd tapando un conducto. Cuando el flujo de leche
se tapa en una parte del pecho, también puede causar mastitis. Si
una mujer tiene fiebre y parte de uno de sus pechos estd caliente,
hinchada y adolorida, ella probablemente tiene mastitis. Es importante
seguir dando pecho al bebé para que el conducto se pueda vaciar y el
pecho no se infecte. El bebé puede tomar la leche sin ningln peligro.

Tratamiento para un conducto tapado y para mastitis:

* Pdngase trapos mojados v tibios sobre el pecho adolorido antes de dar pecho.

* Siga dando pecho al bebé con frecuencia, sobre todo del pecho adolorido. Aseglirese de que
el bebé esté sosteniendo bien el pecho en la boca (vea pag. 108).

* Mientras el bebé mama, sdbese la bola suavemente, moviendo los dedos desde la bola hacia
el pezdn. Esto ayudard a destapar el conducto blogueado.

* Ponga al bebé en diferentes posiciones para que la leche fluya de todas las partes del pecho.

* Si no puede dar pecho, sdquese la leche a mano o con una botella tibia (vea pdg. | 13). La
leche tiene que seguir fluyendo del pecho para destapar el conducto.

* Use ropa suelta y descanse lo mds que pueda.
La mastitis con frecuencia se quita en 24 horas. Si usted tiene fiebre por mds de 24 horas,
necesita recibir tratamiento para infeccion de un pecho.
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Infeccion de un pecho (mastitis con infeccion)

Si ha tenido sefias de mastitis sin ninguna mejorfa después de 24
horas, o dolor muy fuerte, o una rajadura en la piel por donde puedan
entrar microbios, usted debe recibir tratamiento para infeccion de
un pecho de inmediato.

Tratamiento:

La parte mds importante del tratamiento es seguir dando pecho al
bebé con frecuencia. Su leche no representa ninglin peligro para el bebé.
Las medicinas y el descanso también son necesarios. Si puede, tome
tiempo libre del trabajo y consiga ayuda para sus quehaceres en su

Los trapos mojados y
tibios pueden ayudar con
los conductos bloqueados

hogar. También hdgase el tratamiento para conductos tapados y mastitis.

y la mastitis.

Medicinas Cuanto tomar

Medicinas para infeccién de un pecho
Como y cuando tomarla

Para infeccion tome:

dicloxicilina

Si no puede encontrar esta medicina,
o es alérgica a la penicilina, tome:

eritromicina

Antes de tomar medicinas, vea las “Pdginas verdes”.

4 veces al dia durante 7 dfas.

4 veces al dia durante 7 dfas.

Para la fiebre v el dolor, tome:

paginas 51| y 492 en las “Paginas verdes”).

acetaminofén (paracetamol) o aspirina hasta que el dolor se le quite (vea

Importante: Si la infeccién en un pecho no se trata pronto, empeorard. La hinchazén dolorosa se sentirad como
si estuviera llena de liquido (absceso). Si eso sucede, siga el tratamiento descrito aqui Y TAMBIEN acuda a un
trabajador de salud que sepa como drenar un absceso usando equipo esterilizado.

Algodoncillo (infeccion de hongos)

Si usted estd sosteniendo al bebé de modo que él esté
cdmodo y mamando bien, y el dolor en los pezones le dura
mds de una semana, quizds se deba a que el bebé tiene
algodoncillo en la boca. El algodoncillo puede sentirse como un
dolor ardiente, punzante o con comezdn que se mueve por el
pecho.Tal vez usted note manchas blancas o enrojecimiento en
su pezdn vy en la boca del bebé.

Tratamiento:

Haga una mezcla de agua limpia con violeta de genciana
al 0,25% y untela en sus pezones y en las manchas blancas en
la boca del bebé, una vez al dia durante 5 dias, o hasta 3 dias
después de que sanen por completo. Péngase la mezcla con
un trapito o dedo limpio. Si no da resultado, vea qué otras
medicinas usar en las “Pdginas verdes”. Usted puede seguir
dando pecho a su bebé. La medicina no perjudicard a ninguno
de ustedes, ni dafiard su leche.
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Como mezclar violeta de
genciana con agua limpia
para hacer una solucion al
0,25%:

Si su violeta

de genciana

dice... Use

0,5%. ... | parte de violeta de
genciana con | parte

de agua

................ | parte de violeta de
genciana con 3 partes
de agua

2%.coo. | parte de violeta de
genciana con 7 partes
de agua
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Situaciones
especiales

Mantenga a un bebé
que nacié antes de
tiempo contra su piel.

DANDO PECHO A LOS BEBES CON
NECESIDADES ESPECIALES

Bebé pequeno. Si un bebé no puede mamar con suficiente fuerza para
alimentarse, usted tendrd que sacarse la leche a mano y darle de comer
con una taza. Empiece justo después del parto, y siga aln cuando el
bebé pueda mamar un poco por si mismo. Esto ayudard a sus pechos

a producir mas leche. Si su bebé pesa menos de un kilo y medio, quizds
necesite atencidn médica especial, incluyendo un tubo que le pase por
la nariz y le llegue hasta el estdmago. La leche de pecho se le puede dar
por ese tubo. Hable sobre esto con un trabajador de salud.

Bebé que nacié antes de tiempo. Los bebés que nacen antes de
tiempo necesitan ayuda para mantenerse calientes. Quitele al bebé
toda la ropa, excepto un gorrito y un pafial. Péngase al bebé erguido
dentro de su ropa, contra su piel y entre sus pechos. (Ayuda usar una
blusa, un suéter o un rebozo amarrado en la cintura.) Mantenga al
bebé dentro de su ropa, con su piel contra la de él, dfa y noche, y dele
pecho con frecuencia. Si el bebé mama débilmente, también dele leche
que se haya sacado a mano.

Bebé con labio o paladar partido. Un bebé con estos problemas puede
necesitar ayuda especial para aprender a mamar: Si el bebé sélo tiene
el labio partido, puede aprender a mamar bien. (Para que la boca del
bebé selle alrededor de su pecho, tdpele usted la abertura del labio
con un dedo.) Si el bebé también tiene el paladar partido, mantenga
una buena posicidn mientras lo alimenta pero trate de sostenerlo
erguido. Tal vez usted necesite conseguir ayuda especial. Usted puede
sacarse la leche a mano para que sus pechos sigan produciendo
bastante, mientras el bebé aprende a mamar.

Bebé amarillo (ictericia). Un bebé que estd amarillo necesita bastante
luz del sol y leche de pecho para deshacerse de la ictericia. Algunos
bebés con ictericia tienen mucho suefio. Si un bebé tiene tanto suefio
que no puede mamar, sdquese la leche a mano y désela al bebé con
una taza, por lo menos 10 veces en 24 horas. Asolee al bebé temprano
en la mafiana y a fines de la tarde. O mantenga al bebé en un cuarto
donde entre mucha luz.

La ictericia casi siempre empieza después del tercer dia de vida y
se quita alrededor del décimo dia. Si el bebé tiene ictericia u ojos muy
amarillos en cualquier otra temporada, si tiene ictericia y ademads nacié
mucho antes de tiempo, o si se pone mds amarillo
o le da aun mds suefio, el bebé podria tener una
enfermedad grave. De ser posible, lleve al bebé a
un centro médico u hospital.

Gemelos o cuates. A veces un gemelo es mds pequefio
o débil que el otro. Aseglrese de que cada bebé reciba
suficiente leche. Usted tendrd suficiente leche para ambos.
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Situaciones especiales

Cuando su bebé esta enfermo

* Si su bebé estd enfermo, usted no debe dejar de darle pecho. Su
bebé se recuperard mds pronto si usted le da pecho.

* La diarrea es especialmente peligrosa para los bebés. Muchas
veces no se necesita medicina, pero hay que tener mucho cuidado
porque un bebé puede morir rdpidamente de deshidratacidn.

* Si su bebé tiene diarrea, aliméntelo con més frecuencia y también
dele traguitos de suero para tomar.

* Si el bebé estd débil, dele pecho mds seguido. Si el bebé estd tan
débil que no puede mamar, sdquese la leche a mano y alimente al
bebé con cuchara. Lleve al bebé a un trabajador de salud.

Si el bebé estd vomitando, dele pecho por menos tiempo pero
con mds frecuencia y también dele traguitos de suero para tomar
con una taza o una cuchara de cada 5 a 10 minutos. Si puede,
llévelo a un trabajador de salud—Ia deshidratacion puede causar
la muerte.

Siga dando pecho al bebé aunque él necesite estar en el hospital.
Si usted no se puede quedar en el hospital, sdquese la leche a
mano y pidale a alguien que se la dé al bebé con taza.

suero para tomar

Como alimentar a un bebé con una taza

I. Utilice una taza pequefia y muy limpia. Si no
le es posible hervirla, ldvela con jabdn y con
agua limpia.

2. Sostenga al bebé erguido o casi erguido sobre
su regazo.

3. Acerque una tacita con leche a la boca del
bebé. Incline la taza de modo que la leche
apenas alcance los labios del bebé. Apdyela
suavemente sobre el labio de abajo del bebé
y deje que las orillas de la taza toquen el labio
de arriba del bebé.

4. No vierta la leche en la boca del bebé. Deje
que el bebé tome la leche de la taza con su
boca.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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CUANDO LA MADRE ESTA ENFERMA

Cuando pueda hacerlo, casi siempre es mejor que una madre
enferma dé pecho a su bebé a que le dé otros alimentos demasiado
pronto. Si usted tiene fiebre alta y suda mucho, quizds produzca
menos leche. Para seguir produciendo bastante leche, usted debe
tomar bastante liquido y seguir dando pecho a su bebé con
frecuencia. Si le es mds cdmodo, usted puede dar pecho a su bebé
acostada (vea pag. 107).

» Si usted tiene VIH,
vea las pdgina 293
para mds informacion
sobre la leche de
pecho y el VIH.

Si por cualquier razén necesita dejar de darle pecho por unos
cuantos dfas, sdquese la leche a mano. Si es necesario tal vez alguien
le puede ayudar.

Para evitar pasarle una infeccion al bebé, ldvese bien las manos con
agua y jabodn antes de tocar al bebé o de tocarse los pechos.

» Consiga tratamiento

. : Cuando la madre necesita tomar medicina
de inmediato para

cualquier enfermedad La mayorfa de las medicinas pasan a la leche de la madre en
grave causada por cantidades pequefas y débiles, asi que no le hacen dafo al bebé.
una infeccién, como Generalmente es mds dafiino para el bebé que la madre deje
tuberculosis, tifoidea de darle pecho.

o cdlera, para no

pasérsela al bebé Hay unas cuantas medicinas que causan efectos secundarios. En

este libro hemos marcado esas medicinas con una advertencia y
sugerimos otras medicinas que serfan mas seguras (vea las

“Pdginas verdes”). Si un promotor de salud le pide que tome una
medicina, recuérdele que usted estd dando pecho a su bebé, para que
escoja un medicamento seguro.

CuANDO UNA MUJER SE EMBARAZA O DA A LUZ

A OTRO BEBE

- - Si una madre se embaraza en la

165 T, i temporada en que estd dando pecho, puede

seguir dando pecho a su bebé. Como

producir la leche de pecho y el embarazo

requieren que su cuerpo trabaje mucho, ella
debe comer muchos alimentos nutritivos.

alimentacién para la
buena salud

No es riesgoso seguir dando pecho
a un nifio mds grandecito cuando la
madre da a luz a un nuevo bebé. No es riesgoso dar pecho
Ella debe alimentar al bebé antes a un bebé durante el

que al nifio mds grande. embarazo.

Una mujer que tiene un bebé
chiquito y uno mds grande puede
dar pecho a ambos sin riesgos.
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La lucha por el cambio

Si usted es trabajadora de salud, no basta con que hable sobre dar
pecho. Las mujeres necesitan informacidn y apoyo. Enséfieles a las
mujeres a no dar nada a sus bebés mds que leche de pecho durante
los primeros 6 meses. Enséfie a ellas y sus familias qué otros tipos de
alimentacidn pueden ser dafinos para el bebé.

Ayude a las mujeres a dar pecho antes de que tengan problemas.
Ayldeles a confiar en que tienen suficiente leche. Para los problemas
comunes, el mejor apoyo es aquél que las madres se pueden dar
entre si. Trate de formar un grupo de apoyo en su comunidad. El
grupo puede ser dirigido por mujeres que sdlo hayan dado pecho a
sus hijos, los cuales estén creciendo bien.

Prepare su centro de salud para que sea comodo para las
mujeres que estan dando pecho. Ayude a las madres a dar pecho a
sus bebés durante la primera hora después del parto. Deje que los
bebés duerman junto con o cerca de sus madres. Cuando una madre
esté enferma, permita que su bebé se quede con ella.

Si usted también es madre, dé pecho a su propio bebé para
demostrarles a otras mujeres que trabajan fuera del hogar, que
pueden seguir haciendo eso sin dejar de dar pecho a sus bebés.

No tenga carteles ni materiales educativos que promuevan la
leche enlatada. No les pase a las madres las muestras y regalos de las
compafifas que producen leche enlatada para bebés, y no deje que los
representantes de esas compafifas visiten su clinica.

Eduque a los empleadores sobre la importancia de la leche de
pecho. Animelos a que provean un lugar en el cual las mujeres puedan
amamantar a sus bebés o sacarse la leche.

La lucha

por el
cambio

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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Mujeres mayores de edad

Hoy en dia, mds y mds gente vive por mds tiempo. Las condiciones » Cada quien es de

de vida mds limpias, las vacunas y la mejor alimentacién ayudan a evitar la edad de su corazén.

muchas enfermedades, y las medicinas modernas curan otras. —Dicho
guatemalteco

Sin embargo, la prolongacidn de la vida también ha producido
nuevas dificultades. En primer lugar, las personas mayores tienden a
tener mds problemas médicos que las personas mds jovenes. Aunque
la mayoria de estos problemas no se deben a la edad en sf, los
cambios que la edad produce en el cuerpo de una persona pueden
hacer que los problemas sean mds graves o dificiles de tratar

En segundo lugar, a medida que el mundo cambia y los miembros
mads jévenes de la familia abandonan la comunidad para ganarse la
vida, muchas personas ya mayores se ven forzadas a cuidarse a sf
mismas. O, si viven con sus hijos, las personas mayores pueden sentir
gue son una carga para una familia o una comunidad que ya no valora
ni respeta la vejez.

Las mujeres tienen mayores probabilidades de enfrentar estos
problemas que los hombres, porque las mujeres generalmente viven
mds tiempo Yy muchas veces alcanzan la vejez sin un compafero.

Por lo tanto, en este capitulo describimos cémo las mujeres ya
mayores pueden cuidar de su salud, tratar problemas médicos que
comudnmente dan con la edad, y luchar por mejorar las condiciones en
que viven muchas mujeres ya mayores.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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Cuando la
regla deja

de venir
(menopausia)

—

47 1

hormonas

problemas de la
matriz, 380

la depresion, 419

cancer de los
pechos, 382

Una de las principales sefias de los inicios del envejecimiento es que
la regla de una mujer le deja de bajar. Quizds la regla desaparezca de
repente, 0 quizds vaya desapareciendo poco a poco, a lo largo de

| & 2 afos. La mayorfa de las mujeres pasan por este cambio entre
los 45 y 55 afios de edad.

Senas:

* Su regla cambia. Quizds simplemente le deje de bajar, o quizds
usted sangre con mds frecuencia durante una temporada. O tal
vez usted deje de sangrar durante unos meses, y luego empiece a
sangrar otra vez.

* Puede que a veces usted sienta mucho calor o sude mucho (a
esto se le llama tener ataques de calor). Esto puede despertarla
por las noches.

* Su vagina se vuelve mds pequefia y menos himeda.
* Usted cambia de humor facilmente.

Estas sefias se dan porque los ovarios de la mujer dejan de
producir huevos (Svulos) y su cuerpo produce menos de las
hormonas estrégeno y progesterona. Las sefias empezardn a
desaparecer a medida que su cuerpo se vaya acostumbrando a tener
menos estrégeno.

Los sentimientos de una mujer con respecto a la menopausia
pueden depender de cdmo los cambios afecten su cuerpo.También
pueden depender de lo que su comunidad opine de las mujeres ya
mayores y de la forma en que las trate. Tal vez ella sienta alivio de no
tener la regla cada mes. Pero quizds también se sienta triste por no
poder tener mds hijos.

Qué hacer durante la menopausia

La menopausia es una parte normal de la vida.
La mayorfa de las mujeres se siente mejor si
siguen algunas de las sugerencias de la siguiente
pagina.

En el pasado los doctores recomendaban
que las mujeres tomaran medicinas con
estrégeno y progesterona para aliviar las
severas sefias de la menopausia. Esto
se conoce como ‘‘terapia de reemplazo
hormonal’ o TRH. Lamentablemente, ahora
se ha comprobado que la TRH aumenta el
riesgo de que la mujer desarrolle cdncer de los
pechos, enfermedad del corazdn, codgulo de la
sangre y le dé un derrame. Entonces es mejor
que la mujer las evite.
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Si usted estd teniendo sefias que la incomodan pruebe lo siguiente:
» Aunque las mujeres

a veces se sienten
incdmodas durante

la menopausia, la
mayoria se siente
mejor si hace algunos
cambios en sus hdbitos
diarios y su dieta.

* Use ropa que se pueda quitar
facilmente cuando empiece a sudar

* Evite los alimentos
o las bebidas
calientes o picantes.
Pueden producir
ataques de calor.

* No tome mucho café ni té.
Contienen cafeing, la cual
puede hacer que usted se
sienta nerviosa y causarle
problemas para dormir.

* Haga ejercicio
regularmente.

* Si usted bebe alcohal,
tome sdlo pequefias
cantidades. El alcohol
puede aumentar el
sangrado v los ataques
de calor.

* Deje de fumar o de masticar
tabaco. Puede causarle
sangrado fuera de lo normal
y empeorar mucho los
problemas con la debilidad de
los huesos (vea pdg. |33).

* Expliquele a su familia que usted puede cambiar de humor
facilmente. Quizas a usted también le ayude hablar sobre sus
sentimientos con otras mujeres que estén pasando por la
menopausia.

* Pregunte sobre el uso de remedios tradicionales en su
comunidad. Muchas veces, las mujeres que ya han pasado por la
menopausia sabrdn cdmo ayudarle a usted a sentirse mejor.
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Cémo AI igual que el cuerpo de una nifia cambia cuando ella se convierte
cuidar de en mujer, el cuerpo de una mujer camlblz.i guando terminan sus afios
de fertilidad. La menopausia y el envejecimiento producen cambios en
su salud la fuerza de los huesos, en la fuerza v la flexibilidad de los musculos y
las coyunturas, y en el bienestar general.

Una mujer puede mejorar mucho sus posibilidades de vivir sus
dltimos afios con energia y buena salud...

Comiendo bien. A medida que una mujer envejece, necesita seguir

comiendo alimentos nutritivos para conservar la fuerza de su cuerpo

y combatir enfermedades. Ademds ella empieza a necesitar una

mayor cantidad de ciertos alimentos. Como su cuerpo produce

'l menos estrégeno, ayuda que ella coma alimentos ricos en estrégenos
de plantas, como frijoles de todo tipo, lentejas y productos de soya.

Como sus huesos se desgastan a medida que ella envejece, ayuda que

la alimentacion para la coma alimentos ricos en calcio, un mineral que fortalece los huesos.

buena salud, 165
alimentos ricos en A veces, las personas ya mayores tienen menos ganas de comer

calcio, 168 que cuando eran mds jévenes. Esto se puede deber a cambios en el
gusto y el olfato que hacen que el comer sea menos placentero. O
cambios en el cuerpo producidos por la edad pueden hacer que la
persona se sienta llena poco después de empezar a comer. Pero esto
no quiere decir que las personas mayores necesiten menos alimentos
nutritivos. Necesitan que alguien las anime a seguir comiendo bien y a
comer una buena variedad de alimentos.

Tomando muchos liquidos. A medida que ﬁ+ @+ ﬁ+@+
una persona envejece, la cantidad de agua W s

en su cuerpo disminuye. Ademas, algunas + @,_ ﬁ+§
personas mayores beben menos liquido para e

no tener que orinar por la noche o porque tienen miedo de que la
orina les gotee. Esto puede producir deshidratacién. Para evitar este
problema, tome 8 vasos o tazas de liquido al dfa. Para no tener que
levantarse de noche para orinar, trate

de no beber nada de 2 a 3 horas
antes de acostarse.

Haciendo ejercicio regularmente.
Las actividades de todos los dias,
como caminar, jugar con los nietos, ir
al mercado, cocinar y trabajar en el
campo pueden ayudar a conservar
fuertes los musculos y huesos de una
mujer, y a evitar que las coyunturas
se le entiesen. El ejercicio hecho
regularmente también ayuda a
mantener un buen peso y a evitar
males del corazdn.
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Cdmo cuidar de su salud

Tratando pronto las enfermedades.
Algunas personas piensan que
envejecer quiere decir estar enfermo
una gran parte del tiempo. Pero eso
no es cierto. Si una mujer no se siente
bien, quizds tenga una enfermedad
que pueda ser tratada, y que no

tiene nada que ver con la edad. Ella
necesita recibir tratamiento lo mds
pronto posible.

Manteniéndose activa. Una mujer se conservard mds sana y feliz si
se mantiene activa y sigue haciendo cosas productivas. Dediquese
a alguna nueva actividad, Unase a algin grupo o trabaje en un
proyecto comunitario. Esta puede ser una buena época para que
una mujer trabaje por mejorar las condiciones en su comunidad.
He aqui un ejemplo:

» Trate de ver a un
trabajador de salud si se
siente enferma y no ha
podido encargarse del
problema usted misma.

Luisa Waithira Nganga se dedica a cultivar café en el pueblo
de Kandara en Kenya, Africa. En 1991, como miembro de una

organizacion dedicada a plantar drboles en Kenya, ella conocid a
un grupo de campesinas que se quejaron de una fabrica de café
rio arriba. Los fertilizantes y las sustancias quimicas que la fabrica
usaba para procesar el café estaban cayendo al rio, y el ganado de
las mujeres se estaba enfermando y muriendo por tomar el agua
contaminada.

Poco después, muchas de las campesinas empezaron a reunirse para hablar con Luisa.
Se dieron cuenta de cdmo el rfo también estaba afectando su salud v la salud de sus hijos.
Decidieron presionar a los funcionarios municipales para que forzaran a la fdbrica a no
contaminar el rfo.

Luisa, sin embargo, nunca dejé de insistir que los derechos y las responsabilidades van
juntos. Asi que ayudd a las mujeres a darse cuenta de cémo sus propios habitos afectaban
a otras personas rio abajo. Por ejemplo, cuando ellas limpiaban sus maquinas para fertilizar
o lavaban su ropa en el rio, eso era dafiino para las personas rio abajo. Como Luisa decia:
—Primero tenemos que ser responsables nosotras mismas, para poder demandar nuestros
derechos con la conciencia limpia.

En 1993, Luisa y el grupo de campesinas crearon una organizacion llamada Mujeres
Campesinas a favor del Saneamiento. Cada vez que el rio se ve amenazado por la
contaminacién de fébricas, Luisa puede organizar a hasta |00 mujeres que van a ver a las
autoridades locales y les explican el problema. Ademads de cuidar el rio, el grupo se ha
dedicado a construir letrinas y a demandar que los gobiernos locales se vuelvan a apropiar
de pozos publicos que han caido en manos de duefios privados.

Luisa ha dejado de plantar drboles, pero no se arrepiente. Ella explica que habfa
problemas mds urgentes que estaban afectando a su pueblo y su tierra. Ella les dice a sus
compaferas: —Dios no vendrd a la Tierra a resolver nuestros problemas. El gobierno no
puede saber cudles son nuestros problemas. Sélo nosotras mismas podemos encargarnos
de que se resuelvan.
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Las Para algunas mujeres, la menopausia es una liberacidn de las demandas

relaciones sexuales del matrimonio. Otras mujeres empiezan a interesarse mas en

sexuales el sexo, porque ya no temen e.mbarazarse sin querer. En cualquier caso,
todas las mujeres siguen necesitando amor y carifio.

» No hay ninguna A medida que una mujer envejece,

razén basada sélo en algunos de los cambios en su cuerpo

la edad por la cual pueden afectar sus relaciones sexuales:

una mujer no pueda
disfrutar el sexo
durante todo el tiempo
que ella viva.

* Quizas ella se tarde mds en excitarse
durante las relaciones sexuales
(esto también les sucede a los
hombres).

* Puede que su vagina esté
I' g l mas seca, lo cual puede hacer

= que el sexo sea incémodo, o hacer
que ella contraiga una infeccién de

la vaginao del sistema urinario mas facilmente. También puede
aumentar el riesgo de infectarse con VIH.

el placer sexual, 186
infecciones de la

vagina, 265
infecciones del sistema Que’ hacer:
urinario, 366 * Tdmese mds tiempo antes de realizar el acto sexual, para que
la vagina pueda producir su humedad natural. También puede
> NO use vaselina ni humedecerse la vagina con saliva, aceites vegetales (por ejemplo
aceites que contengan aceite de maiz o de oliva) u otros lubricantes.
perfumes para
humedecerse la vagina. No se humedezca la vagina con aceites si
Pueden irritarla. estd usando condones. El aceite debilitard el condén y éste podria
romperse. No se debe usar aceite de cacahuate (mani) si sospecha
que tenga una infeccién de herpes en los genitales (vea pdg. 272).
* Sia su pareja le cuesta trabajo poner o mantener el pene duro,
) ) tenga paciencia. Tal vez usted pueda ayudarle a excitarse tocandolo.
l Eu :::i * No seque la vagina antes de tener relaciones sexuales.
* Para evitar problemas urinarios, orine tan pronto como pueda
el sexo seco, 190 después del sexo para deshacerse de los microbios.

Como protegerse contra el embarazo y las enfermedades sexuales

Usted puede embarazarse hasta que su regla le haya dejado de venir completamente
durante un afio. Para evitar un embarazo no deseado, usted debe seguir usando algin
método de planificacién familiar hasta que haya pasado ese tiempo (vea pag. 197).

Si usted estd usando un método hormonal de planificacién familiar (como @:‘J
la pildora, inyecciones o implantes), deje de usarlo como a los 50 afios de “‘Q
edad para ver si usted todavia estd teniendo la regla. Use otro método hasta

que deje de tener la regla durante un afio entero (12 meses).

A menos que esté segura de que ni usted ni su pareja tienen una infeccion
de transmision sexual, incluyendo el virus que causa el SIDA, aseglrese de usar
un conddn cada vez que tengan relaciones sexuales—aunque usted ya no pueda “/
embarazarse (vea pag. 189).
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Problemas médicos comunes que dan con la edad

En las siguientes pdginas describimos algunos de los problemas
médicos que mas afectan a las mujeres ya mayores. Para otros
problemas, como los males de la vesicula y del corazdn, los derrames
cerebrales, los problemas de la tiroides, las llagas en las piernas debido a
la mala circulacién y los problemas para dormir, consulte Donde no hay
doctor u otro libro sobre medicina general. Para informacion sobre la
diabetes, vea la pagina |174.

SANGRE DEBIL (ANEMIA)

Aungue muchas personas piensan que la anemia sdlo es un
problema de las mujeres jévenes, este mal afecta a muchas mujeres
ya mayores—casi siempre debido a la mala alimentacion o a reglas
muy pesadas.

REGLAS PESADAS O SANGRADO A MEDIO MES

La regla de muchas mujeres va cambiando cuando ellas
tienen entre 40 y 50 afios de edad. Algunas tienen sangrado
mads fuerte, otras sangrado que dura mds tiempo. El
sangrado fuerte que dura meses o afios puede producir
anemia.

Las causas mds comunes del sangrado que es mds
fuerte o dura mds tiempo son:

* los cambios hormonales
* tumores en la matriz (fibromas o pdlipos)

Tratamiento:

¢ Para evitar la anemia, todos los dias coma
alimentos ricos en hierro o tome pastillas de hierro.

* Tome 10 mg de acetato de medroxiprogesterona,
una vez al dfa, durante 10 dfas. Si el sangrado no se ha detenido
después de 10 dfas, tome la medicina otros 10 dfas. Si ain asf
sigue sangrando, acuda a un trabajador de salud.

* Trate de ver a un trabajador de salud si ha tenido sangrado
fuerte por mds de 3 meses, si tiene sangrado a medio mes, o si
empezd a sangrar |2 meses o mas después de la menopausia.
Un trabajador de salud tendrd que rasparle la matriz por dentro
(D y C) o hacerle una biopsia y enviar el tejido a un laboratorio
para que revisen si tiene cancer.

Si usted ha tenido dolor y sangrado fuerte durante afios, vea el (
capitulo sobre cdncer y tumores.

BoLITAS EN LOS PECHOS

Las mujeres ya mayores muchas veces encuentran bolitas o
bultitos en sus pechos. La mayorfa de estas bolitas no son peligrosas,
pero algunas pueden ser sefias de cdncer (vea pag. 382). La mejor
manera de averiguar si usted tiene alguna bolita en los pechos es
examinandoselos usted misma (vea pag. 162).

Problemas
médicos
comunes
que dan con

la edad

anemia, 172
sangrado fuerte, 360
fibromas, 380
polipos, 380

alimentos con

hierro, 167
pastillas de hierro, 73

cancer de
la matriz, 381
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130 Mujeres mayores de edad

» Todas estas sefias
también pueden
deberse a otras
enfermedades. Para
mayor informacién, vea
Donde no hay doctor
u otro libro sobre
medicina general.

532 =]

la presion de la sangre

pérdida de peso, 174

la alimentacion para la
buena salud, 165

iﬁi
goteo de orina, 370

ejercicio de
apretamiento, 371

PRESION ALTA

La presidn alta de la sangre puede causar muchos problemas,
como males del corazdn y de los rifiones, y derrames cerebrales.

Sefias de presion tan alta que es peligrosa:
* dolores de cabeza frecuentes

* mareos
* zumbido en los oidos

Si usted va a ver a un
promotor de salud por
cualquier razdn, pregunte
si también le puede revisar
la presion.

Al principio, la presién alta no produce molestias.
Pero es importante bajarla antes de que se presenten sefias de peligro.
Las personas que pesan de mds o que piensan que podrian tener la
presion alta deben medirsela regularmente.

Tratamiento y prevencion:
* Haga algo de ejercicio a diario.
* Si pesa de mas, trate de bajar de peso.
* Evite los alimentos con mucha grasa, azlcar o sal.
* Si fuma o mastica tabaco, trate de dejar de hacerlo.

Si usted tiene la presién muy alta, quizds también necesite
tomar medicina.

PROBLEMAS PARA ORINAR Y OBRAR

Muchas mujeres ya mayores tienen problemas de goteo de orina
o dificultades para obrar. Puede que a ellas les dé mucha pena hablar
sobre estos problemas, sobre todo con un médico que sea hombre.
Asi que ellas sufren solas.

Los problemas urinarios muchas veces se deben a debilidad del
muUsculo dentro de la vagina. El ‘gjercicio de apretamiento’ ayuda a
fortalecer ese musculo. Ademds, para ayudar al excremento a salir
cuando la mujer esté yendo al bafio, ella puede meterse dos dedos
en la vagina y empujar hacia atrds.

Una mujer ya mayor también puede tener problemas para obrar
porque los intestinos empiezan a trabajar mds lentamente a medida
que ella envejece. Ayuda tomar muchos liquidos, comer alimentos
con mucha fibra (como panes de grano integral o verduras) y hacer
ejercicio regularmente.
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Problemas médicos comunes que dan con la edad

MATRIZ cAIDA (PROLAPSO DEL UTERO)

A veces, a medida que una mujer envejece, se le van debilitando
los musculos que sostienen la matriz. La matriz puede caérsele hasta
la vagina e incluso puede sobresalir entre los pliegues de la vulva. En
los peores casos, la matriz entera puede salirse de la vulva cuando una
mujer obra, tose, estornuda o levanta algo pesado.

Una matriz caida generalmente se debe a un dafio que la mujer
haya sufrido durante el parto—sobre todo si la mujer ha tenido
muchos bebés o bebés que han nacido uno tras otro. También puede
suceder si la mujer pujé antes de tiempo durante el parto, o si la
persona que la haya atendido le empujé el vientre por fuera. Pero
tanto la edad como el levantar cosas pesadas pueden empeorar
el problema. Las sefias muchas veces aparecen después de la
menopausia, cuando los musculos se vuelven mds débiles.

Sefas:

* Usted necesita orinar con frecuencia, o tiene dificultades para
orinar, o la orina le gotea.

* Usted tiene dolor en la parte baja de la espalda.
* Usted siente como si algo le estuviera saliendo de la vagina.

* Todas las sefias anteriores desaparecen cuando usted
se acuesta.

Tratamiento:

El‘ejercicio de apretamiento’ puede fortalecer los musculos
alrededor de la matriz y la vagina. Si usted ha estado haciendo este
ejercicio todos los dias durante 3 ¢ 4 meses y no le ha ayudado, hable
con un trabajador de salud.Tal vez necesite usted un pesario (un anillo
de hule) que se pone en lo profundo de la vagina para sostener a
la matriz en su lugar: Si el pesario no le da resultado, tal vez necesite
usted una operacion.

61 |

coémo evitar una matriz
caida

371

ejercicio de
apretamiento

Tipos de pesarios vaginales

A
©3

Si no hay pesarios donde usted vive, pregunte a las mujeres ya
mayores en su comunidad lo que hacen para este problema.
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132 Mujeres mayores de edad

Esta mujer estd
manteniendo la pierna
en alto mientras cose.

400 - l

ejercicios para la
espalda

VENAS HINCHADAS EN LAS PIERNAS (VARICES)

Las vdrices son venas que estdn hinchadas y muchas veces causan
dolor. Las mujeres ya mayores que han tenido muchos hijos son
quienes tienen mayores probabilidades de padecer de este problema.

Tratamiento:

No hay medicina para las varices, pero estas sugerencias pueden
ser de ayuda:

* Trate de caminar o de mover las piernas
por lo menos 20 minutos todos los dias.

* Trate de no pasar demasiado tiempo
parada o sentada con los pies hacia
abajo o con las piernas cruzadas.

* Si tiene que estar parada o sentada
mucho tiempo, trate de tomar
descansos para acostarse con los pies
elevados a un nivel més alto que el
corazén. Trate de hacer esto tantas
veces como pueda durante el dia.

* Cuando tenga que estar parada por mucho tiempo, mueva los
pies como si estuviera caminando.

» Cuando duerma, ponga los pies sobre almohadas o un montén
de trapos.

* Para ayudar a contener las venas, use vendas o medias eldsticas o
envuélvase las piernas con tela no muy apretada. Pero,
por la noche, asegurese de quitarse
lo que use.

DOLOR DE ESPALDA

El dolor de espalda en las mujeres
mayores muchas veces se debe a
haber levantado y cargado cosas
pesadas toda la vida.

Muchas veces ayuda...

* hacer ejercicio todos los dfas para
estirar y fortalecer los musculos
de la espalda. Quizds disfrute esto
mas si organiza a un grupo de
mujeres para que hagan ejercicio
juntas.

* pedir a miembros mds jovenes de
la familia que le ayuden si usted
tiene que seguir haciendo
trabajo pesado.
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Problemas médicos comunes que dan con la edad

DOLOR DE COYUNTURAS (ARTRITIS)

Muchas mujeres mayores tienen dolor de coyunturas
causado por artritis. Generalmente no se puede curar
por completo, pero el siguiente tratamiento puede
ser de ayuda.

Tratamiento:
* Descanse las partes que le duelan.

* Remoje trapos en agua caliente y pdngaselos en las dreas
adoloridas. Tenga cuidado de no quemarse la piel. (Algunas
personas que tienen dolor de coyunturas no pueden sentir la piel
sobre las dreas adoloridas.)

* Para poder seguir moviendo las coyunturas, sébelas y estirelas
suavemente todos los dias.

* Tome una medicina suave para el dolor. La aspirina da los mejores
resuftados para la artritis. Para el dolor muy fuerte, tome de 600
a 1.000 mg de aspirina, hasta 6 veces al dfa (pero no tome mds
de 4 g en un dia), con comida, leche o un vaso grande de agua. El
ibuprofeno también es eficaz. Tome 400 mg de 4 a 6 veces al dia.

[ IO VNNBN] Si los oidos le empiezan a zumbar o si le empiezan
a salir moretones facilmente, tome menos aspirina. Ademas, si usted estd
teniendo mucho sangrado de la vagina, no debe tomar aspirina.

HuEesos DEBILES (OSTEOPOROSIS)

Después de la menopausia, el cuerpo de una mujer empieza a
producir menos estrdgeno, y los huesos se le debilitan. Los huesos
débiles se rompen fdcilmente y sanan lentamente.

Una mujer corre un mayor riesgo de que se le debiliten los huesos
si ella..

* tiene mds de 70 afios de edad.

* es delgada.

* no hace ejercicio.

* no come suficientes alimentos ricos
en calcio.

¢ ha estado embarazada muchas veces.
¢ bebe mucho alcohol.
e fuma o mastica tabaco.

Tratamiento:

¢ Camine durante 20 ¢ 30 minutos todos
los dfas.

¢ Coma alimentos ricos en calcio.

||43 El

ejercicios para evitar
contracturas

medicinas para el dolor

» La debilidad de los
huesos es una de las
principales causas de
incapacidades en las
mujeres ya mayores.

» Tanto el ejercicio
como el calcio
fortalecen los huesos.

| TQQ%Q

alimentos ricos en
calcio
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134 Mujeres mayores de edad

PROBLEMAS CON LA VISTA Y EL OiDO

A medida que envejecen, muchas mujeres dejan de ver o de
ofr tan bien como antes. Las mujeres con problemas de la vista o
del oido corren un mayor riesgo de tener accidentes, y es menos
probable que trabajen fuera del hogar o que participen en la vida
comunitaria.

Problemas de la vista

Después de los 40 afios de edad, es comun
no poder ver bien objetos de cerca. Muchas
veces ayuda usar lentes.

Una mujer también debe estar pendiente

de las sefias de tener demasiada presién
del liquido en el ojo (glaucoma). Este es un
mal que puede dafiar el ojo por dentro

y producir ceguera. El glaucoma agudo
comienza de repente, con dolor de cabeza
muy fuerte o dolor en el ojo. El ojo también se sentird duro al tocarlo.
El gslaucoma crénico generalmente no es doloroso, pero una mujer
poco a poco empieza a perder la vista de lado. De ser posible, las
mujeres mayores deben ir a un centro médico para que les revisen
los ojos en busca de estos problemas. Para mayor informacién, vea
Donde no hay doctor u otro libro sobre medicina general.

Problemas del oido

Muchas mujeres mayores de 50 afios
de edad tienen pérdida del oido. Puede
que otras personas no se den cuenta del
problema porque no lo pueden ver. O
quizds empiecen a excluir a la persona
de las conversaciones v las actividades
sociales.

Si usted nota que esta perdiendo el oido, he aqui algunas cosas
que puede hacer:

* Siéntese en frente de la persona con quien
esté hablando.

* Pida a sus parientes y amigos que hablen
despacio y claramente. Pero pidales que no
griten. Eso puede hacer que las palabras sean
aun mas dificiles de entender.

* Apague los radios o televisores cuando esté
conversando con alguien.

* Pregunte a un trabajador de salud si su pérdida

del oido se podria tratar con medicinas, una
operacién o usando un audifono.
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Problemas médicos comunes que dan con la edad

ANSIEDAD Y DEPRESION

Las mujeres ya mayores muchas veces se sienten ansiosas o
deprimidas porque su papel en la familia y en la comunidad ha
cambiado, o porque se sienten solas, estan preocupadas por el futuro
o tienen problemas médicos que les causan incomodidad y dolor. Para
mayor informacién sobre la ansiedad y la depresidn, vea el capitulo
sobre la salud mental.

CONFUSION MENTAL (DEMENCIA)

Algunas personas mayores tienen dificultades para recordar cosas
y pensar claramente. Cuando estos problemas se vuelven graves, se
les llama demencia.

Sefias:
* La persona tiene dificultades para concentrarse o se pierde en
medio de una conversacion.

* Repite la misma cosa una y otra vez. No recuerda que ya ha
dicho lo mismo antes.

* La persona tiene dificultades con sus tareas del diario. Quizds
tenga problemas para vestirse o preparar alimentos.

* Tiene cambios de conducta. Puede que se ponga irritable, que
se enoje o0 que haga cosas repentinas e inesperadas.

Estas sefias se deben a cambios que suceden en el cerebro, y
generalmente se desarrollan a lo largo de bastante tiempo. Si las sefias
empiezan repentinamente, es probable que el problema se deba a
otras causas como un exceso de medicina en el cuerpo (toxicidad),
una infeccidn grave, desnutricion o depresidn grave. Muchas veces la
confusidn desaparecerd si estos problemas son tratados.

Tratamiento:

No hay tratamiento especial ni una cura para la demencia. El
cuidar a una persona que estd confundida puede ser muy duro para
los miembros de la familia. Ayuda compartir la responsabilidad por el
cuidado de la persona, y conseguir el apoyo de personas fuera de la
familia, siempre que sea posible.

Para ayudar a la persona que tiene demencia, trate de...
* hacer que sus alrededores sean lo mds seguros que se pueda.

* mantener las mismas rutinas diarias para que la persona sepa
qué esperar.

* tener por toda la casa objetos que la persona reconozca.

L]

hablarle a la persona en una voz lenta y calmada. Dele
suficiente tiempo para contestar.

* establecer limites claros sin demasiadas opciones. Haga
preguntas que la persona pueda responder con un
simple “si"" 0 "no".
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La lucha En la mayorfa de los lugares, es tradicional que las familias vivan

por el juntas y que las personas mds jévenes cuiden a los ancianos. Pero hoy
. en dia, muchas mujeres y hombres trabajan fuera de sus comunidades.

camblo Muchas veces tienen que viajar lejos de sus hogares para ganar dinero

para mantener a sus familias. Ahora, con frecuencia, los ancianos
tienen que cuidarse a si mismos.

Para las mujeres es mds probable vivir solas que para los hombres.
Las mujeres generalmente viven mds tiempo que los hombres y
muchas veces se casan con hombres mayores que ellas. En muchos
lugares, se considera que las viudas son menos importantes que las
mujeres casadas. Cuando una mujer ya mayor vive en una comunidad
que no valora a los ancianos, ella—al igual que su familia—puede
sentir que no vale la pena tratar sus problemas médicos. O puede
que ni siquiera haya servicios para atender los problemas médicos
que ella tenga.

Cuando una mujer mayor ademds es muy pobre, los problemas
que ella enfrenta son mucho peores. Quizas ella no tenga suficiente
dinero para pagar por servicios médicos y medicinas, para comprar
alimentos nutritivos, o para pagar por un lugar sano donde vivir

Proyectos para ganar dinero. Una forma en que las
mujeres mayores pueden mejorar su situacion es
encontrando modos de ganar dinero para mantenerse a
si mismas e incluso ayudar a sus familias, tales como:

* criar animales, como gallinas, cabras o vacas y luego
vender los huevos, la leche, el queso o la carne.

* hacer pan u otros tipos de comida para vender.

* hacer artesanfas o coser cosas para vender.

Seis viudas que viven en una pequefia comunidad de El Salvador, decidieron que querfan
ganar algo de dinero criando pollos para vender. Ninguna de ellas habfa criado pollos antes,
pero le pidieron a un grupo que apoya cooperativas que les ensefiara a hacerlo.

Después de que una asociacion comunitaria local les prestd dinero, el grupo de mujeres
empezd a trabajar: Por la noche, las mujeres se turnaban para dormir en el gallinero,
para que ni los animales ni la gente se robaran los pollos. En la madrugada, las mujeres
se levantaban para matar y limpiar los pollos. Cada dia, las mujeres caminaban varios
kildmetros para ir a vender los pollos en otras comunidades. Cargaban los pollos en
canastas sobre la cabeza.

Los hombres de su comunidad—e incluso un especialista que trabajaba con una
agencia—Tles dijeron que su proyecto fracasarfa. Pero las viudas ganaron suficiente dinero
para cubrir sus costos, comprar nuevos pollos v para recibir cada una como 45 ddlares
al mes. Aungue no era mucho dinero, era mds de lo que cualquiera de ellas habfa ganado
antes. Ademds se ganaron el respeto de su comunidad por tener un negocio exitoso.
Como una de ellas dijo:—Nunca nos imaginamos que podriamos llevar nuestro propio
negocio. Ahora mirenos. {Somos las jefas!
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La lucha por el cambio

Servicios comunitarios para ancianas. Trabajando unidas, las mujeres
mayores pueden animar a sus comunidades a...

* construir viviendas mds baratas para las mujeres mayores, o
formar grupos que vivan juntos para ahorrarse algo de los costos
de la vida.

* incluir a mujeres ya mayores en los programas de nutricion.

* entrenar a trabajadores de salud para que puedan atender las
necesidades especiales de las mujeres ya mayores.

Las mujeres ya mayores pueden instruir a los jovenes. Las mujeres
mayores son quienes principalmente conocen las prdcticas curativas
tradicionales, y sdlo ellas pueden pasar sus conocimientos a la
siguiente generacion. Para preservar estas practicas y recordarles a
otras personas que las ancianas tienen habilidades '
valiosas, las mujeres pueden ensefiarles ;
estas practicas a sus hijos y nietos.
Las mujeres ya mayores también
pueden ensefarles las practicas
a los promotores de salud, para
que ellos puedan usar los
mejores métodos tanto de la
medicina tradicional como
de la medicina moderna.

Cambios en las leyes y
las politicas del gobierno.
Muchos gobiernos proporcionan pensiones (ingresos

mensuales), vivienda y atencién médica para los ancianos. Si su
gobierno no proporciona estas cosas, trate de trabajar con otras
mujeres para cambiar las leyes. Este tipo de cambio lleva tiempo. Pero
aunque a una mujer no le toque ver los cambios, sabrd que ella ha
luchado para crear una vida mejor para sus hijas y sus nietas.

» Las mujeres
mayores tienen mucha

experiencia y sabiduria.

Si trabajan unidas
pueden tener mucho
poder.

La aceptacion de la muerte

queridos la apoyen, y sean amables y honestos con ella.

de la vida.

Cada cultura tiene una serie de creencias acerca de la muerte e ideas acerca de la vida
después de la muerte. Estas ideas, creencias y tradiciones pueden consolar a una persona
que se estd enfrentando a la muerte. Pero la persona también necesita que sus seres

La mejor manera en que usted puede ayudar a una persona que estd muriendo es
prestando atencidn a sus sentimientos y necesidades. Si ella quiere morir en casa—
rodeada de sus seres queridos—en vez de en un hospital, trate de respetar sus deseos.

Si ella quiere hablar de la muerte, trate de ser honesta con ella. Una persona que estd
muriendo generalmente lo sabe, en parte por lo que siente en su propio cuerpo, y

en parte por las reacciones que ella nota en sus seres queridos. Deje que ella hable
abiertamente sobre sus temores y sobre las alegrias y las penas de su vida. Asf, cuando
llegue la hora de su muerte, tal vez ella pueda aceptarla mas facilmente como el fin natural
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138 Las mujeres con discapacidad

Capitulo 9

En este capitulo:

La auto-estima . .. ..o vt it e e e

Colmocuidardesusalud..........................
Coémo saber cuando estaenferma......................
El cuidadodelapiel ....... ... ... . . i
El ejercicio. ... ... o

La sexualidad y lasaludsexual. . ....................
La planificacion familiar. .. ... ... oo il

El embarazo y las discapacidades . . .....................
La seguridad personal ......... ... ... ... L ...

La lucha porelcambio ........... ... ... .. ....

En este capitulo usamos el término ‘mujeres con discapacidad’ en vez de
‘mujeres discapacitadas’. Lo hacemos para recordarle a la gente que aunque
una discapacidad puede impedir que una mujer haga ciertas cosas, de muchas
maneras ella es como cualquier otra mujer. Antes que nada, ella es mujer.

Sin importar qué haya causado la discapacidad de una mujer, ella puede
ser tan productiva como una mujer que no tenga una discapacidad. Ella sélo
necesita la oportunidad de desarrollar sus habilidades plenamente.

Para informacién mds completa sobre la atencién médica para mujeres con
discapacidad, vea el manual de Hesperian titulado Un manual de salud para
mujeres con discapacidad. Para informacion sobre cémo pedir el manual, vea la
ditima pdgina de este libro.
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Las mujeres
con
discapacidad

Una de cada 10 mujeres tiene una discapacidad que afecta su vida
diaria. Puede que ella tenga dificultades para caminar, levantar cosas,
ver, ofr o usar la mente. Pero muchas veces nadie ve ni oye a estas
mujeres. Se encuentran escondidas y no participan en las actividades
de la comunidad porque la gente las considera menos dtiles y menos
valiosas que las mujeres que no tienen discapacidades.

ZA QUE SE DEBEN LAS DISCAPACIDADES?

Las costumbres y las creencias locales a veces le dan a la gente
ideas falsas sobre las discapacidades. Por ejemplo, puede que las
personas piensen que una mujer tiene una discapacidad porque ella
hizo algo malo en una vida anterior y ahora estd siendo castigada. O
quizds piensen que su discapacidad es contagiosa y tengan miedo de
estar cerca de ella.

Pero las discapacidades no se deben a alguna cosa que la persona
haya hecho mal. En los paises pobres, muchas discapacidades se deben
a la pobreza, a los accidentes y a la guerra. Por ejemplo:

* Si una madre no puede comer lo suficiente cuando estd
embarazada, puede que su hijo nazca con una discapacidad
(defecto de nacimiento).

* Si un bebé o un nifio chiquito no puede comer bien, puede que él o
ella se vuelva ciego o tenga retraso mental.

* La falta de saneamiento y las condiciones de vida atestadas, junto con
la mala alimentacién v la falta de vacunas y servicios médicos bdsicos,
pueden ayudar a causar muchas discapacidades.

* En las guerras actuales, mds mujeres y niflos mueren o quedan
discapacitados que soldados u otros hombres.

Pero aunque todas estas causas de las discapacidades fueran
eliminadas, siempre habrd personas que tengan discapacidades—es
una parte natural de la vida.

Una de cada 10

mujeres tiene una

discapacidad que
dfecta su vida diaria.
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Las mujeres con discapacidad

La auto- La siguiente carta nos llegd de un grupo de mujeres con

estima discapacidad que viven en Ghana, un pais en el oeste de Africa. Pero
pudo haber venido de cualquier comunidad, porque por todo el
mundo a las mujeres (y sobre todo a las mujeres con discapacidad) se
les ensefa a no valorarse a si mismas.

Un grupo de mujeres con discapacidad fundd nuestra Asociacion en 1989 para ayudar a
promover el bienestar de las mujeres con discapacidad. Tenemos 2| miembros con diferentes
discapacidades (de la vista, del ofdo, del habla y del movimiento). Nos reunimos una vez al mes
para hablar sobre nuestros problemas y para tratar de encontrar soluciones.

Todas estamos de acuerdo en que
la gente muchas veces discrimina a
las mujeres con discapacidad porque...

* SOMOS Mujeres.
* tenemos discapacidades.

* casi todas somos pobres. %{/

! y .'I‘_,_a—"'_' ’
Se considera que no somos buenas parejas para el matrimonio y que creamos una ‘mala’

imagen en los lugares de trabajo. Las nifias y las mujeres con discapacidad muchas veces
no pueden recibir una educacion, aunque esté disponible. Por ejemplo, aun en las escuelas
especiales para niflos con discapacidades, los varones generalmente reciben preferencia.

Es raro que recibamos entrenamiento para cualquier tipo de trabajo. Somos victimas del
abuso—tanto fisico como emocional y sexual. Al contrario de los hombres y las mujeres que
no tienen discapacidades, a nosotras raras veces se nos permite tomar una decision, ya sea en
nuestro hogar o en la comunidad.

Pero para cada una de nosotras que formamos parte de la Asociacidn, nuestro mayor
problema es la falta de auto-estima. La sociedad nos ensefia a no valorarnos a nosotras mismas.
Generalmente nos considera incapaces de retener a un hombre, de tener hijos, y de llevar
a cabo trabajo significativo. Por lo tanto, la gente considera que no tenemos utilidad ni valor:
Incluso nuestros parientes sdlo nos quieren si descubren que tenemos algin valor para ellos.

—Dormaa Ahenkro, Ghana

Una mujer, ya sea que tenga una discapacidad o no, tendrd un
alto nivel de propia estima si ella crece con el apoyo de su familia,
su escuela y su comunidad para tener la mejor vida que ella pueda.
Pero si una mujer crece sintiendo que vale menos que otras personas
a causa de una discapacidad, ella tendrd que luchar mucho para
aprender a valorarse a s misma. Este proceso nunca es facil, pero
puede lograrse tomando pequefios pasos.

El primer paso es conocer a otras personas. A medida que
la vayan conociendo, se dardn cuenta de que las mujeres con
discapacidad realmente no son tan diferentes de las mujeres

que no tienen discapacidades. Cada vez que usted salga,
podrd conocer a otras personas y hablar con ellas mads
faciimente.
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El cuidado de su salud

Un segundo paso es crear o unirse a un grupo de mujeres.
Hablando con otras personas, usted puede empezar a entender
cudles son sus propios puntos fuertes y débiles. Un grupo puede
proporcionar un lugar seguro donde las mujeres puedan hablar
abiertamente—siempre y cuando todas se comprometan a no hablar
fuera del grupo sobre cualquier cosa que se diga dentro del grupo.

Usted también puede crear o unirse a un grupo para mujeres con
discapacidad y compartir sus ideas y sus experiencias sobre los retos
especiales que vienen de tener una discapacidad. Todas ustedes pueden
apoyarse mutuamente durante los buenos y los malos tiempos.

Ustedes también pueden apoyarse mutuamente en sus esfuerzos
por aprender a volverse independientes. Por todo el mundo hay
mujeres con discapacidad que estdn trabajando como doctoras,
enfermeras, tenderas, escritoras, maestras, campesinas y organizadoras
de la comunidad. Ayuddndose unas a otras, ustedes pueden empezar a
prepararse para el futuro, como lo harfa cualquier otra mujer.

Concéntrese en lo que si
puede hacer en vez de en
que no puede hacer.

Si usted tiene una discapacidad, es probable que la mayoria de sus
problemas médicos no sean diferentes a los de otras mujeres, y
usted podrd encontrar informacion sobre ellos en otros capitulos de
este libro. Pero los siguientes puntos pueden ser de especial interés
para las mujeres con discapacidad, sobre todo para aquéllas que han
perdido la sensacién en partes del cuerpo.

COMO SABER CUANDO ESTA ENFERMA

Para algunas mujeres con discapacidad puede ser dificil darse
cuenta cudndo tienen un problema médico. Por ejemplo, una mujer
que tenga una infeccidn de la matriz quizds no pueda sentir el dolor.
Pero tal vez note un desecho o un olor vaginal fuera de lo usual que
podrfa deberse a una infeccién.

Como mujer; usted conoce y entiende su cuerpo mejor que nadie.
Asl que si siente algo raro, tiene una reaccién del cuerpo fuera de lo
usual o tiene dolor en algin lado, trate de averiguar lo mds pronto
posible a qué podria deberse. De ser necesario, pidale a un pariente,
amigo o trabajador de salud que le ayude.

|‘424 im i

grupos de apoyo

lo

Cémo
cuidar de
su salud
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142 Las mujeres con discapacidad

» Las llagas de
presién son una de las
causas mds comunes
de muerte en las
personas que tienen
dafio de la médula
espinal.

|J306 %m i\l

cuidado de las heridas

EL CUIDADO DE LA PIEL

Si usted estd acostada o sentada todo el tiempo, puede padecer
de llagas de presion (escaras o llagas de cama). Estas llagas se
empiezan a formar cuando la piel sobre las partes huesudas del
cuerpo queda apachurrada contra una silla o una cama. Los vasos
sanguineos se apachurran también, asi que no llega suficiente sangre a
la piel.

Si usted pasa demasiado tiempo sin moverse, le saldrd una mancha
oscura o roja en la piel. Si la piel sigue apachurrada, se puede formar
una llaga abierta que se va volviendo mds honda. O puede que la
llaga se forme por adentro del cuerpo, cerca del hueso, y que se abra
poco a poco hacia la superficie. Sin tratamiento, la piel puede morir.

Tratamiento:
Para informacién sobre cédmo tratar llagas de presién, vea la
pagina 306.
Prevencion:
* Trate de moverse por lo menos cada 2 horas. Si estd

.0 inclinese de
un lado a otro.

Si usted estd sentada todo el dia...

..levante las nalgas o
empujdndose sobre los
brazos...

acostada todo el tiempo, pidale a alguien que le ayude
a cambiar de posicién.

Siéntese o acuéstese sobre una superficie suave que
disminuya la presion sobre las dreas huesudas del
cuerpo. Puede ser de ayuda una almohada o una
colchoneta que tenga ahuecadas las dreas alrededor de
las partes huesudas. O usted puede hacer almohadas
sencillas llenando bolsas de pldstico con arroz o frijoles
crudos. Hay que rellenarlas con nuevo arroz o frijoles
una vez al mes.

* Examinese todo el cuerpo a diario. Puede usar un
espejo para verse la parte trasera del cuerpo. Si nota
una mancha roja u oscura, trate de no poner presién
sobre esa drea hasta que su piel se vea normal otra vez.

165 - |

la alimentacién para
la buena salud

Examinese la piel
todos los dias.

* Trate de comer suficientes frutas,
verduras y comidas ricas en proteina.

* Durante la regla, no se meta pedazos de tela ni tampones en la
vagina. Pueden hacer presién contra sus huesos desde adentro y
producirle llagas en la vagina.

* Trate de bafiarse todos los dfas. Séquese la piel a palmaditas,
pero no se la sobe. Evite las cremas y los aceites, porque pueden
suavizarle y debilitarle la piel. Y nunca se ponga alcohol en la piel.
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Cdmo cuidar de su salud

EL EJERCICIO

Algunas mujeres—por ejemplo aquéllas que padecen de artritis,
han tenido derrames cerebrales, o estdn encamadas debido a la vejez
o porque tienen SIDA—tienen dificultades para mover los brazos y
las piernas lo suficiente como para mantener sus coyunturas flexibles.
Cuando eso sucede, y un brazo o una pierna permanece doblado por
mucho tiempo, algunos de los musculos se vuelven mads cortos vy el
miembro ya no se puede enderezar por completo. O puede que los
musculos acortados mantengan recta una coyuntura, de modo que no
se pueda doblar. A eso se le llama una ‘contractura’.
A veces las contracturas causan dolor.

Para evitar las contracturas y mantener los musculos fuertes, usted
necesita encontrar a alguien que pueda ayudarle a ejercitar los brazos y
las piemnas todos los dias. Aseglrase de mover cada parte del cuerpo. Si
usted ha tenido contracturas por muchos afios, le serd dificil enderezar
las coyunturas completamente. Pero estos ejercicios evitardn que las
contracturas empeoren y pueden hacer que las coyunturas estén menos
tiesas y que los musculos se mantengan fuertes.

Para ejercitar el
frente del muslo

Ejemplos de ejercicios que evitan algunas contracturas y
ayudan a mantener fuertes los musculos

Para ejercitar la
parte trasera
del muslo

|.apunte los dedos

Para ejercitar la
hacia arriba

mitad de abajo de
la pierna

Para ejercitar los brazos
|.doble

)l

No trate de enderezarla a la fuerza.

JIV IO VINNPNR] Si una coyuntura ha estado doblada mucho tiempo, tenga ¢
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La
sexualidad
y la salud
sexual

» Puede ser dificil
protegerse contra la
violencia y el abuso.
Pero trate de impedir
que la gente se
aproveche de usted.

|,3|3 &w il

la violencia

sl —|

la salud sexual

Muchas personas creen que las mujeres con discapacidad no pueden,
0 no deben, tener sentimientos sexuales. No se espera que ellas quieran
tener relaciones intimas y amorosas, o que quieran tener hijos. Pero las
mujeres con discapacidad sf tienen deseos de intimidad y de relaciones
sexuales, como cualquier otra persona.

Si usted ha tenido una discapacidad desde que nacié o desde
muy pequena, tal vez no pueda creer facilmente que tiene algin
atractivo sexual. Muchas veces, la mejor manera de aprender a
cambiar algunas de las opiniones que usted tiene acerca de s misma,
es hablando con otras mujeres con discapacidad acerca de sus
propios temores y las formas en que los superaron. Pero no se olvide
de tener paciencia. Toma tiempo cambiar las ideas que uno ha tenido
por muchos afios.

Si su discapacidad es reciente, quizds usted ya esté acostumbrada
a pensar en si misma como un ser sexual. Pero tal vez no se dé
cuenta de que puede seguir disfrutando el sexo. Quizds usted piense
que ha perdido su atractivo sexual y esté triste de que ahora el sexo
tal vez sea diferente.

Serfa beneficioso para las mujeres con discapacidad recibir la
misma informacién sobre la sexualidad que las mujeres que no tienen
discapacidades. Trate de hablar sobre la sexualidad con esas mujeres vy
con otras personas en quienes confie: maestros, promotores de salud
y otras mujeres con discapacidad.

Usted y su pareja tendrdn que encontrar formas de complacerse
mutuamente probando diferentes cosas. Por ejemplo, si usted no
tiene sensacion en las manos o en los genitales, durante el sexo
puede buscar otras partes del cuerpo que le produzcan placer sexual,
como una oreja, los pechos o el cuello. Eso también puede ayudar
si su discapacidad ha hecho que el sexo en la vagina sea incémodo.
Usted también puede probar diferentes posiciones, como acostarse
de lado, o sentarse en la orilla de una silla. Si usted y su pareja pueden
hablar abiertamente, es probable que puedan tener una relacién
sexual que satisfaga a ambos. Pero —
recuerde que usted no tiene que "
conformarse con menos de lo
que quiere. Usted no tiene
que tener relaciones
sexuales con alguien
que no la aprecie.
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La sexualidad y salud sexual

LA PLANIFICACION FAMILIAR

M h e d d d ) s PLAMFIC AL “;N FAMLLIAR,
uchas nifias con discapacidades crecen sin =,

L . P A Corddn Pildora
nunca recibir informacion acerca del sexo o la - e
planificacion familiar. Sin embargo, la mayorfa B espemicidas PRES] implantes
de las mujeres con discapacidad se pueden Dicfragma Inpecciones
embarazar—incluso aquéllas que no sienten en Condén para

. . , . la mujer 1 DIU
la mitad de abajo del cuerpo. Asi que si usted | p—— ,
planea tener relaciones sexuales y no se quiere E peche (o] celmoco

embarazar, necesita usar algin método de
planificacién familiar.

He aquf algunos principios que pueden ayudarle a decidir cual
método puede ser el mejor para usted:

Si usted ha tenido un derrame cerebral o no puede caminar y
tiene que estar sentada o acostada todo el tiempo, no use métodos
de hormonas, como las pastillas, las inyecciones o los implantes. Todos
éstos pueden causar problemas con codgulos de sangre.

Si usted tiene muy poca sensacion en la barriga o no siente nada
alli, no use un ‘aparato’ o dispositivo intra-uterino (DIU). Si no se lo
ponen correctamente o hay alguna posibilidad de que a usted le dé
una infeccién de transmisién sexual, el aparato podrfa lastimarle. Si no
puede sentir, tal vez no se dé cuenta de la infeccidn.

Si usted no puede usar bien las manos, tal vez tenga dificultades
para usar los métodos de barrera, como un diafragma, el conddn
femenino, o la espuma. Si no le da pena, usted podria pedirle a su
compafiero que se los ponga.

Si su discapacidad va cambiando con el tiempo, puede que usted
necesite ir cambiando de método de planificacién familiar también.

» Los condones
ayudan a evitar tanto
el embarazo como
las infecciones de
transmission sexual,
incluyendo el VIH.

197 £

planificacién familiar

mucho el cuerpo, o si usa algin tipo de equipo para caminar:

EL EMBARAZO Y LAS DISCAPACIDADES

Una mujer con una discapacidad puede embarazarse y tener un bebé sano. Las
siguientes son algunas cosas que usted debe considerar, sobre todo si no puede mover

* A medida que la barriga le vaya creciendo, su equilibrio ird cambiando.

Algunas mujeres pueden usar un bastdn o una muleta para evitar caerse.
Otras tal vez prefieran usar una silla de ruedas mientras estén embarazadas.

» Como muchas mujeres embarazadas tienen problemas de estrefiimiento,

tal vez usted necesite hacer su programa para sacarse el excremento con

mayor frecuencia (vea pag. 372).
* Puede que, durante el parto, usted no pueda sentir las contracciones. En

vez de eso, fijese en cudndo cambia la forma de su barriga, y use eso para

contar el tiempo entre las contracciones.

Para evitar que las coyunturas se le entiesen (contracturas) y para mantener fuertes sus

musculos, trate de hacer tanto ejercicio como pueda.Trate de hacer los ejercicios de la

pagina 143.

Para mayor informacion general sobre el embarazo y el parto, vea el capitulo 6.
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La
seguridad
personal

3 —.|

la defensa personal

Puede que una mujer con una discapacidad no pueda protegerse
tan bien como otras mujeres. Por eso ella corre un mayor riesgo de
ser victima de un ataque violento o del abuso. Pero hay cosas que ella
puede hacer para defenderse. Puede ser Util que practique algunas de
estas cosas con un grupo de mujeres con discapacidad:

* Si usted estd en un lugar publico y alguien trata de lastimarla o de
abusar de usted, grite lo mas fuerte que pueda.

Haga algo que pueda producirle asco al atacante; por ejemplo
babee, trate de vomitar o actde como si estuviera ‘loca’.

» Use su bastdn, sus
muletas o su silla de
ruedas para tratar de
pegarle o lastimar al
atacante.

Si quien abusa

de usted es un
miembro de su

familia, trate de hablar
sobre el problema con
otro miembro de la
familia en quien usted
confie. Tal vez

también sea

util que hable — % 8
del problema

en privado con un

grupo de mujeres con discapacidad.

Cuidados especiales para las mujeres que tienen discapacidades mentales

Las mujeres y nifias que tienen problemas con el entendimiento o el aprendizaje
(discapacidades mentales), pueden necesitar atencidn especial, dado que puede ser aln
mds dificil para ellas defenderse.

Si hay una joven o una mujer en su familia que tenga estos problemas, es importante
hablar con ella abiertamente sobre las personas que puedan lastimarla o abusar de ella.

Hablen sobre cudndo es aceptable tocar a otra persona de un modo sexual y cudndo no,
y sobre lo que es seguro o peligroso en las situaciones publicas y privadas. Digale que es
bueno que hable con usted si algo que no le agrada le sucede. Ayldele a aprender a decir
“No". Enséiiele a defenderse.

También es buena idea hablar con las personas con discapacidades mentales sobre
las enfermedades sexuales y el embarazo, y darles lo que necesiten para protegerse (vea
paginas 279 y 224). Pero tenga cuidado de no tratar como prisioneras a las jovenes y a
las mujeres con incacapacidades mentales. Cuando no sea peligroso, permitales que vayan
afuera o al mercado, o que trabajen en el campo.
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La lucha por el cambio

Para crearse una mejor vida, las mujeres con discapacidad necesitan
servicios de salud, una educacidn, la capacidad de ir de un lugar a otro
independientemente, y algin modo de ganarse la vida. A veces el
primer paso que las mujeres con discapacidad necesitan tomar para
lograr estas cosas es formar un grupo entre si. Juntas pueden decidir
cudles cosas en su comunidad se pueden cambiar para mejorar la vida
de todas.

He aqui algunas sugerencias:

* Organizar una clase de alfabetizacidn para las mujeres que no
saben leer o escribir.

* Tratar de conseguir fondos—ya sea prestados a bajo interés o
regalados—para comenzar un proyecto que produzca ingresos,
para que asi todas puedan ganarse la vida.

* Acudir en grupo a las autoridades locales y pedirles que...

- hagan que las fuentes locales de agua, las escuelas y los centros
meédicos sean mds accesibles para las personas con discapacidades
y més faciles de usar para las personas ciegas o sordas.

- ayuden a crear una biblioteca y a conseguir mas informacién
acerca de las discapacidades.

- trabajen junto con el grupo para proporcionar equipo y aparatos
para las personas discapacitadas.

Para darle a usted una idea de lo que un grupo puede lograr si
trabaja unido, he aquf el resto de la carta de las mujeres de Ghana:

La lucha

por el
cambio

» Las tareas en si
que su grupo escoja no
son tan importantes
como el hecho de que
el grupo trabgje junto.
Empiecen con lo que
el grupo considere mds
importante y sigan a
partir de alli

El pertenecer a esta Asociacién nos da un nuevo
sentido de nuestro valor, una forma de pertenecer a
algo importante, y la oportunidad de organizarnos
para luchar por nuestros derechos.

La mayorfa de nosotras hemos adquirido nuevas
habilidades: hemos aprendido a tejer; coser; hacer
velas, componer zapatos, hacer canastas y escribir a
méquina. Estas son algunas de nuestras otras actividades:

imdgenes positivas de las personas discapacitadas.

trabajo, sillas de rueda y otros aparatos para nuestros miembros.

* Animar a las mujeres con discapacidad a participar en las actividades comunitarias.
* Organizar reuniones con maestros y padres de familia para escoger materiales con

* Encontrar maneras de ganar suficiente dinero para poder conseguir herramientas de

La amistad y la confianza entre las mujeres con discapacidad da a luz muchas nuevas ideas.
Manejamos nuestra Asociacion por y para nosotras mismas, y nuestros logros nos dan dnimo.
Nuestro trabajo ayuda a elevar la imagen de todas las mujeres con discapacidad.

Al igual que las mujeres en Ghana, usted puede crearse una vida
independiente y productiva, colaborando con otras personas. Usted no
tiene que quedarse encerrada en casa, a menos que quiera. jLuche por
lo que suefia en tener, ya sea un empleo, una relacién especial, o hijos!
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Capitulo 10

En este capitulo:

Lalimpieza. .. ... ... i
La limpieza en la comunidad (saneamiento)...............
La limpiezaenelhogar......... ... ... ... ... .. .. . ...
La limpiezapersonal ....... ... ... ... ... .. L ...
Elagualimpia. .. ... ... . i
La seguridad de los alimentos. .. .......... ... ... ... ....

Las necesidades particulares de la mujer . ............
Descansoy ejercicio. . ...ttt
Examenes médicos regulares .. .......... ... ... L ...
Relaciones sexuales mas seguras . ......................
Planificacion familiar . .. ...... ... . . o o i
Buen cuidado durante el embarazoy el parto ............
Vacunas contrael tétano ...,
Examenes regulares de los pechos .....................

La lucha porelcambio ........ ... ... ... .. ....

Como lograr un equilibrio entre
el tratamiento y laprevencion .. .......... .. ... ... ...,
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Para mantener
la salud

Una
comunidad
saludable

Una familia
saludable Una persona
saludable

La mayor parte de este libro describe problemas de la salud y lo » Las comunidades
que se puede hacer acerca de ellos. Pero muchos de estos problemas saludables ayudan a
pueden prevenirse (es decir, evitarse antes de que comiencen) la mujer a mantenerse
mediante una mejor nutricion, la limpieza, el descanso y la satisfaccion saludable. Las mujeres
de las necesidades de salud de las mujeres. Por lo tanto, en este saludables pueden
capftulo explicamos algunas de las cosas que la mujer, su familia y su cuidar de sus familias.
comunidad pueden hacer para evitar las enfermedades. Las familias saludables
) , . . pueden hacer mds

No siempre es facil para la mujer evitar las enfermedades. contribuciones a la

Aunque hacen mucho para mantener la salud de sus familias y de comunidad.

sus comunidades, es dificil para muchas mujeres encontrar el tiempo,
la energfa y el dinero para atender sus propias necesidades de

salud. Como a las mujeres con frecuencia se les ensefia a poner las
necesidades de otras personas antes que las propias, les queda muy
poco tiempo para si mismas después de ocuparse de sus familias.
Ademds, los recursos limitados de las familias muchas veces se usan

L L YT
principalmente en los nifios vy en los hombres. i 165 T_“?l

Sin embargo, a largo plazo, es posible evitar mucho dolor y muchas
angustias si se evitan los problemas de salud antes de que comiencen,
en vez de darles tratamiento después. Algunas de estas cosas no
toman mucho tiempo ni mucho dinero. Algunas otras toman mds
tiempo, esfuerzo y dinero—por lo menos al principio. Pero como la
prevencién es la base de la salud y de la resistencia de la mujer; de su
familia y de su comunidad, a la larga, la vida serd mds facil y mejor.

la alimentacion para la
buena salud

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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La limpieza

» Diferentes
problemas de salud

se transmiten de
diferentes maneras. Por
ejemplo, los microbios
de la tuberculosis (TB)
se transmiten por el
aire. Los piojos y la
sarna se transmiten
por la ropa y por la
ropa de cama.

I Iuchas enfermedades son transmitidas por microbios que pasan de
una persona a otra. Algunas de las formas mds comunes en las que se
transmiten los microbios son:

* tocando a la persona que * por el aire. R
. . .y . . T

tiene una infeccion. Por ejemplo, e
cuando una .

persona tose, los
microbios en las gotitas
de la saliva pueden llegar
a otras personas y a
otros objetos.

* por la ropa, los trapos
o la ropa de cama.

* al comer
alimentos
contaminados.

* por
picaduras de
insectos o
mordidas de
animales.

La limpieza en la comunidad, la limpieza en el hogar y la limpieza
personal son importantes para evitar muchas enfermedades puesto
que evitan la transmisién de microbios.

Por ejemplo:

1. Un hombre
con una
infeccién de
pardsitos
tiene diarrea

y obra al aire
libre.

4. Mds tarde, el nifio comienza a
llorar, su madre lo consuela

2. Un puerco se come
el excremento del
hombre.

3. Uno de los hijos del
hombre juega con el puerco y
se ensucia las manos con el m

excremento. E_ /

6. La familia toma los alimentos.
En poco tiempo, todos tienen
diarrea.

5. La madre prepara los
alimentos para la familia,

y le limpia los dedos en
su falda. De esa manera,
ella también se ensucia
Q /as manos con
el excremento.

sin lavarse primero las
manos.

Donde no hay doctor para mujeres
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{Como pudo haberse evitado que se enfermara
la familia?
Si'la familia hubiera seguido cualquiera de estas precauciones, la
transmision de la enfermedad se podria haber evitado:
* si el hombre hubiera usado una letrina o un excusado.
* si no se hubiera permitido que el puerco anduviera suelto.
* si la madre no hubiera usado su falda para limpiar las manos del nifio,
y después tocado los alimentos.

* si la madre se hubiera lavado las manos después de tocar a su hijo y
antes de preparar los alimentos.

LA LIMPIEZA EN LA COMUNIDAD (SANEAMIENTO)

Muchos problemas comunes de salud se resuelven mejor en la
comunidad. Cuando la comunidad trabaja unida para mejorar la salud de
todos sus miembros, todos ellos salen ganando. He aqui algunas ideas de
lo que usted y el resto de su comunidad pueden hacer:

Trabajen unidos para crear una fuente de agua
limpia para beber y cocinar. Esta fuente deberd
encontrarse bastante cerca de la comunidad,
para que las personas puedan conseguir el agua
facilmente.

Para mantener limpia el agua que se usa para
beber y para cocinar:

* no permitan que los animales se acerquen a la
fuente de agua. De ser necesario, construyan una
cerca para mantenerlos alejados.

* no se bafien y no laven la ropa, las ollas
para cocinar y los utensilios para comer
cerca de la fuente de agua.

* no obren ni arrojen basura cerca de la fuente de agua.

Deshaganse de la basura de una manera segura. Si es posible,
entierren la basura, quémenla o conviértanla en abono. Si la entierran,
aseglrense de que el hoyo sea lo suficientemente hondo para mantener
alejados a los animales y a los insectos. Si la basura estd sobre la
superficie, hagan una cerca alrededor del basurero y cubran la basura
con tierra para que atraiga menos moscas. lambién encuentren formas
seguras de deshacerse de los materiales peligrosos v téxicos. Por ejemplo,
no quemen plasticos cerca de los hogares, porque el humo puede ser
tdxico, sobre todo para los nifios, para los ancianos y para los enfermos.

Tiren el agua que quede estancada en dreas de lavado y en
charcos, llantas vy recipientes abiertos. El paludismo (malaria) y la fiebre
rompehuesos (dengue) se transmiten por mosquitos que se crian en
el agua que no estd corriendo. Si es posible, usen mosquiteros cuando
duerman.

Organicense para construir letrinas (en la pdgina siguiente
explicamos cédmo construir una letrina).

El agua de beber
limpia puede ayudar
a prevenir la diarrea y

los pardsitos.

» Usen los alimentos
convertidos en abono
para sus cosechas.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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Como construir una

» Para mayor letrina
informacidén sobre I. Haga un hoyo de
la construccién de aproximadamente /2 metro
letrinas, vea Guia de ancho, | /2 metro de largo
comunitaria para la y 3 metros de hondo.
salud amb:ental, de 2. Cubra la mayor parte del
Hesperian. .

hoyo, pero deje una abertura

de como 20 por

» Después de usar la 30 centimetros.
letrina, arroje un poco .
de cdl tierra o cenizas 3. Construya una cubierta y un

en el hoyo para reducir techo con materiales que
el olor y mantener haya en su drea.
alejadas a las moscas.

Por seguridad, una letrina debe encontrarse T
por lo menos a 20 metros de distancia de 8
todas las casas, los pozos, los manantiales, los 'g
rfos o los arroyos. Si tiene que estar en un lugar e
cerca de donde las personas van a sacar agua, i
es muy importante poner la letrina aguas abajo.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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LA LIMPIEZA EN EL HOGAR

Puesto que los miembros de la familia estdn muy cerca los unos
de los otros, es muy facil que se transmitan los microbios y las
enfermedades a toda la familia. Para que una familia tenga menos
enfermedades, deberd:

* lavar con jabdn (o con cenizas limpias) y agua limpia las ollas y
los utensilios para cocinar y para comer después de usarlos. Si es
posible, deberd dejarlos secar al sol.

* limpiar la vivienda con frecuencia. Deberd barrer y lavar los pisos,
las paredes y el espacio debajo de los muebles. Deberd reparar las
grietas y los agujeros en el piso y en las paredes donde podrian
ocultarse las cucarachas, las chinches vy los alacranes.

* colgar o tender la ropa de cama al sol para matar a los pardsitos y
a los insectos.

* no escupir en el piso. Cuando alguien tosa o estornude, deberd
cubrirse la boca con el brazo, o con un trapo o un pafiuelo.
Entonces, si es posible, deberd lavarse las manos.

* deshacerse de los desperdicios humanos de una manera segura.
Los nifios deben aprender a usar una letrina o a enterrar su
excremento, o por lo menos, a orinar y obrar lejos de la casa o de
donde las personas van a sacar agua para beber.

» La luz del sol
mata a muchos
microbios que causan
enfermedades.

» Si los nifios o

los animales dejan
excremento cerca de
la casa, éste debe
limpiarse de inmediato.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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cuidado personal
durante la regla, 55

infecciones del sistema
urinario, 365

Usted misma puede
hacer un cepillo para
limpiarse los dientes.

LA LIMPIEZA PERSONAL

Lo mejor, si es posible, es que usted se lave con jabdn y agua limpia
todos los dias. También

* ldvese las manos antes de comer o de preparar alimentos,
después de orinar o de obrar, y antes y después de atender a un
bebé o a un enfermo.

* |ldvese los genitales todos los dias con un jabdn suave y con
agua. Pero no se haga lavados vaginales. La vagina se limpia y
se protege a si misma creando una pequefia cantidad de flujo o
desecho. Los lavados vaginales destruyen esa proteccion v facilitan
que a la mujer le dé una infeccién vaginal.

* orine después de tener relaciones sexuales. Esto ayuda a evitar
infecciones del sistema urinario (pero no evita el embarazo).

* |limpiese cuidadosamente después de obrar. Siempre Iimpiese de
adelante hacia atrds. Si usted se limpia hacia adelante puede pasar
microbios y gusanos al hoyito de la orina y a la vagina.:

Protéjase los dientes
Es importante cuidar bien de los dientes porque:

* es necesario tener dientes fuertes y sanos para masticar
y digerir bien los alimentos.

* se pueden prevenir las caries (agujeros en los dientes y
muelas causados por picaduras) v el dolor de las encfas
cuidando bien de los dientes.

* los dientes que se han picado o podrido a causa de la
falta de limpieza pueden producir infecciones serias que
pueden afectar otras partes del cuerpo.

* las personas que no se cuidan los dientes corren un mayor
riesgo de perderlos cuando sean ya mayores.

Los dientes deben lavarse cuidadosamente dos veces al dfa.
Esto elimina los microbios que causan las caries y la pérdida de
los dientes. Lave la superficie de todos los dientes y las muelas,
y luego limpie entre los dientes y abajo de las encfas. Use un
cepillo suave, un palito para limpiarse los dientes o un dedo J
envuelto en un pedacito de tela burda. Es bueno usar pasta de -
dientes, pero no es necesario. La sal, el bicarbonato o incluso el
agua sola limpia también sirven.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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EL AGUA LIMPIA

El agua para beber debe tomarse de la fuente
mas limpia posible. Si el agua estd turbia, deje que
se asiente y use solamente el agua clara. Antes de
beberla, mate a los microbios dafiinos de la manera
descrita abajo. A esto se le llama purificacién.

Guarde el agua purificada en recipientes limpios
tapados. Si el recipiente ha sido usado para guardar
aceite para cocinar, ldvelo bien con jabdn y agua
caliente antes de guardar allf el agua purificada.
Nunca guarde el agua en recipientes que hayan
sido usados para guardar sustancias quimicas,
plaguicidas o combustibles. Lave los recipientes

para el agua con jabdn y agua limpia por lo menos
una vez a la semana. Guarde el agua en jarras cubiertas y
mantenga limpia su vivienda.

Estas son algunas maneras simples y econémicas para purificar el agua:

La luz del sol. La luz del sol mata a muchos microbios

dafiinos. Para purificar el agua usando la luz del sol, ,-f v—”—h
llene con agua recipientes limpios de vidrio claro, ’f .:;'\
y déjelos afuera desde la mafana hasta el final de /[ $ ‘i !\'ﬁ

la tarde. Aseglrese de poner los recipientes en <, ot

un espacio abierto donde estén bajo el sol todo
el dia. (Si se necesita purificar el agua para beber

inmediatamente, bastard poner los recipientes al sol
por 2 horas al mediodfa.)

-
b

Para evitar que entren microbios al agua, escoja un
lugar lejos de los nifios, del polvo y de los animales. Si usted quiere que el agua se enfrie

antes de usarla, deje los recipientes dentro de la casa durante la noche. El agua se puede
guardar por uno o dos dias en el mismo recipiente. La purificacidon con el sol da mejores
resultados en los climas calientes.

El jugo de limoén algunas veces mata Hervir el agua por | minuto elimina los
el cdlera (y otros microbios). Afiada microbios. Déjela hervir por | minuto completo
dos cucharadas de jugo de limdn a un antes de dejarla enfriar. Puesto que es necesario
litro de agua y déjelo reposar por 30 usar mucho combustible para
minutos. hervir el agua, usted
deberd usar este
@ método sdlo si no hay
b /ﬁ = ninguna otra manera de
¢=\;3 purificar el agua.
e
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» Lavarse las manos
evita la propagacion
de enfermedades.
Tenga un trapo limpio
especial que sélo

use para secarse las
manos. Ldvelo con
frecuencia y séquelo
al sol.

O séquese las
manos tan sélo
sacudiéndolas en
el aire.

» En algunas
comunidades hay
maneras particulares
de preparar las carnes
o el pescado crudos
que hacen que éstos
sean seguros para
comer.

LA SEGURIDAD DE LOS ALIMENTOS

Muchas de las enfermedades comunes de los intestinos se
transmiten por medio de los alimentos. A veces las personas que
cosechan, manejan o preparan los alimentos pasan los microbios de
sus manos a los alimentos. A veces los microbios y el moho (hongos)
que se encuentran en el aire comienzan a crecer en los alimentos y
hacen que éstos se echen a perder. Esto sucede cuando los alimentos
no se almacenan o no se cocinan bien, o cuando se guardan por
demasiado tiempo.

Para evitar que los alimentos se contaminen con microbios:

* ldvese las manos con agua y jabdn antes de preparar alimentos,
antes de comer; o antes de alimentar a sus hijos.

* lave o pele todas las frutas y las verduras que coma crudas.

* no permita que la carne, las aves o el pescado crudos toquen otros
alimentos que se comerdn crudos. Después de cortar estas carnes,
siempre ldvese las manos y lave el cuchillo y la tabla para cortar.

* evite toser; escupir y masticar cosas tales como chicle o tabaco
cuando esté cerca de los alimentos, para que a éstos no les caiga
saliva.

* no permita que los animales laman los platos o los utensilios para
comer. Si es posible, mantenga a los animales fuera de la cocina.

* cuando los alimentos se echen a perder; tirelos.

Estas son algunas de las sefias mds comunes de que los alimentos se
han echado a perder:

¢ mal olor
* mal sabor o cambio de sabor

* cambio de color (por ejemplo, la carne cruda pasa de estar roja a
estar café)

* muchas burbujas en la superficie (por ejemplo, en la superficie de
un guisado o una sopa viejos) junto con un mal olor

* baba en la superficie de la carne o de los alimentos cocidos

Alimentos cocidos

El cocinar los alimentos mata los microbios. Todas las carnes,
pescados y aves deben cocerse bien. Nada debe verse crudo ni tener
un color crudo.

. 1
Si los alimentos comienzan a enfriarse, los 1 Aj
microbios comienzan a crecer rapidamente otra vez. |

Si los alimentos no se comen en menos de 2 horas,
deberdn volver a calentarse hasta que estén muy
calientes. Los alimentos liquidos deberdn estar
burbujeando y los alimentos sdlidos (como el
arroz) deberdn estar soltando vapor.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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Seleccion de los alimentos

A veces los alimentos se han echado a perder atn antes de ser cocinados o guardados. Estas
son algunas de las cosas que deben observarse al seleccionar alimentos:
Los alimentos frescos (crudos) deberan estar...

* frescos y en temporada.

* enteros—no magullados, maltratados o picados por insectos.

* limpios (no sucios).

* con buen olor (sobre todo el pescado, los mariscos vy la carne, los

cuales no deberdn tener un olor fuerte).

Los alimentos procesados (cocinados o empacados) deberan estar
almacenados en:

* latas que se ven nuevas (no oxidadas,

magulladas o abultadas). Un pescado con un

olor fuerte o una lata
abultada, son sefias de
que el alimento se ha
echado a perder.

* frascos con tapas limpias.
* botellas que no estdn despostilladas.

* paquetes que estdn completos, no desgarrados.

Almacenamiento de los alimentos

Siempre que sea posible, coma alimentos acabados de preparar. Si
almacena los alimentos, manténgalos cubiertos para protegerlos del
polvo, de las moscas y de otros insectos.

Los alimentos duran mds si estdn a una temperatura fresca. Los
métodos que describimos a continuacién enfrian los alimentos por
medio de la evaporacidn (la manera en que el agua desaparece en el
aire). Ponga los alimentos en cacerolas poco profundas para que se
enfrien mejor.

Olla enfriadora doble. Esta consiste de una olla
pequefia dentro de una olla mds grande. El espacio
entre las dos ollas se llena de agua. Use una olla
grande con tapa, de cerdmica sin vidriar (es decir, que
no tenga una capa de barniz duro y brillante) para
que el agua pueda evaporarse a través de la olla. La
olla més pequefia deberd estar vidriada por dentro
para que sea mds facil de limpiar y para evitar que el
agua de fuera se filtre a los alimentos que se estan
almacenando.

Alacena enfriadora. Coloque un guacal o una caja de madera de lado,
encima de ladrillos o de piedras para levantarlo del suelo. Ponga un
recipiente de agua en la parte de arriba de la caja, y cuelgue un costal
o cualquier otra tela burda sobre el recipiente y alrededor de la caja.
La tela debe llegar casi al suelo, pero no alcanzarlo. Meta la tela en el
agua, de modo que la humedad se extienda por toda la tela. Coloque
los alimentos dentro de la caja. A medida que el agua de la tela se vaya
evaporando, enfriard los alimentos. Este método es mds eficaz si usted
mantiene la tela himeda todo el tiempo.

» Las mujeres en la
comunidad que saben
cudles alimentos
locales duran mds

sin echarse a perder
y que conocen
buenas formas de
almacenarlos, pueden
ensefiar estas cosas a
los demds.

|
Cubra la caja entera

cuando haga una
alacena enfriadora. En
este dibujo, la parte de
enfrente se muestra
abierta sélo para que
usted pueda ver el
interior.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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Las

necesidades
particulares
de la mujer

el trabajo

» Coopere con su
comunidad para
reducir la carga de
trabgjo de la mujer.
Las estufas que usan
menos combustible
(pdg. 395) vy las
fuentes de agua que
se encuentran en el
pueblo mismo mejoran
la vida de todos.

el estar sentada o
parada por mucho
tiempo

DEscANSsO Y EJERCICIO

Descanso

La mayorfa de las mujeres trabajan mucho preparando alimentos,
acarreando agua y consiguiendo combustible. De estas formas, ellas
ayudan a sus familias a sobrevivir: Si ademds una mujer trabaja fuera
del hogar, ella tiene una carga doble. Es posible que ella trabaje todo
el dia en una fabrica, en una oficina o en el campo, y que vuelva
a su casa a hacer su segundo trabajo—ocuparse de su familia.

Todo este trabajo pesado puede causar agotamiento, desnutricion
y enfermedades, puesto que ella no tiene suficiente tiempo para
descansar o suficientes alimentos que le den la energia que necesita.

Para ayudar a una mujer a reducir su
carga de trabajo, los miembros de una
familia pueden compartir el trabajo
del hogar. Una mujer también puede
alivianar su carga compartiendo sus
tareas con otras mujeres (ellas
pueden turnarse o hacer el
trabajo juntas).Ya sea que
=) trabaje para ganar dinero
0 no, ella probablemente
necesitard ayuda para cuidar de
sus nifios. Algunas mujeres organizan
grupos cooperativos para el cuidado de los nifios, en los cuales una
de ellas cuida a los nifios pequeiios para que las otras puedan trabajar.
Cada quien le paga una cantidad de dinero a la mujer que se encarga
de cuidar a los nifos, o cada una de las mujeres se turna para hacerlo.

Si una mujer estd embarazada,
necesitard descansar ain mas. Ella
puede explicar a su familia por qué
necesita descansar, y pedir que le
ayuden mads con su trabajo.

jEstoy tan cansada de
estar sentada! Necesito

hacer mas ejercicio.
Quizds deberia caminar
acasa...

Ejercicio

La mayorfa de las mujeres hacen suficiente
gjercicio desempefiando sus tareas
del diario. Pero si una mujer no se
mueve mucho mientras trabaja—
por ejemplo, si estd sentada o
parada todo el dia en una fabrica o
en una oficina—ella deberd tratar
de caminar y de estirarse todos los
dias. Esto le ayudard a mantener
fuertes su corazdn, sus pulmones y
sus huesos.
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Necesidades particulares de la mujer

EXAMENES MEDICOS REGULARES

Si es posible, de cada 3 a 5 afios, una mujer debe ver a un » Muchas infecciones
trabajador de salud capacitado para examinar el aparato reproductivo sexudles y muchos
(vea pdg. 44), aunque ella se sienta bien. La consulta debe incluir un tipos de cdncer no
examen pélvico, un examen de los pechos, una prueba de sangre para producen sefias
anemia (‘'sangre débil’) y un examen para infecciones de transmision sino hasta que la

o -7 sexual. Es posible que la consulta también enfermedad se ha
incluya la prueba de Pap (que se explica vuelto muy grave.
abajo) u otra prueba para detectar el Quizds, para entonces,
cancer cervical. Esto es especialmente sea muy dificil tratar el
importante para las mujeres mayores problema.

de 35 aflos, porque hay un mayor riesgo
de que las mujeres sufran de cdncer del
cérvix (el cuello de la matriz) a medida
que aumenta su edad.

Estos son los pasos del examen pélvico:

I. El trabajador de salud examinard sus érganos genitales
externos en busca de cualquier hinchazdn, bulto, llaga
o cambio de color.

Ahora voy a ponerte
este espéculo para poder
examinarte la vagina por

, , . dentro.
2. Le colocard un espéculo dentro de la vagina. Un

espéculo es un instrumento pequefio de metal o de
pldstico que mantiene abierta la vagina por dentro.

El trabajador de salud podrd entonces examinar

las paredes de la vagina y del cérvix en busca de
hinchazdn, bultos, llagas o flujo anormal. Puede que
usted sienta un poco de presidn o incomodidad
cuando tenga el espéculo por dentro, pero éste no le
deberd causar dolor: El examen serd mds cdmodo si
usted tiene los musculos relajados y la vejiga vacfa.

3. Silaclinica tiene servicios de laboratorio, la promotora de salud realizard exdmenes para
las ITS, si son necesarios. La promotora también puede hacer un examen para ver si hay
algun cambio en la apertura de la matriz (el cuello uterino) que pudiera ser cancer: Este
examen puede ser la prueba de Pap, una inspeccidn visual del cuello uterino o un nuevo
examen que identifique el VPH, el virus que causa el cancer del cérvix. Estos exdmenes
no son dolorosos v se realizan con la ayuda de un espéculo. Si el cancer se encuentra y
trata en una etapa temprana, casi siempre puede ser curado (vea la pdgina 377).

4. Después de que el trabajador de salud haya sacado el espéculo, se pondrd un guante
de plastico limpio v le meterd dos dedos en la vagina. Con la otra mano, le aplicard
presion en la parte baja del vientre. Asi podrd sentir el tamafio, la forma v la localizacion
de su matriz, de sus trompas y de sus ovarios. Esta parte del examen no deberd ser
dolorosa. Si lo es, digaselo al trabajador de salud, ya que eso podria ser sefia de que
algo anda mal.

5. Para detectar ciertos problemas, es posible que el trabajador de salud necesite hacer
un examen del recto. El o ella le meterd un dedo en el recto y otro en la vagina. Asf
podrd obtener mds informacion acerca de posibles problemas de la vagina, de la matriz,
de las trompas y de los ovarios.
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[ &.m ]
relaciones sexuales

menos riesgosas, 189
infeccion pélvica, 274

» EI SIDA se ha
convertido en una de
las causas principales
de la muerte entre las
mujeres.

P

I97‘ﬁl

planificacion familiar

RELACIONES SEXUALES MAS SEGURAS

Una mujer que tiene relaciones sexuales sin proteccién o
relaciones sexuales con muchos compafieros corre un mayor riesgo
de contagiarse con una infeccion de transmision sexual, incluyendo la
infeccidon del VIH. La infeccidn del VIH puede resultar en la muerte a
raiz del SIDA. Las enfermedades sexuales que no reciben tratamiento
pueden causar infertilidad, embarazos tubdricos y malpartos. Una mujer
que tiene relaciones sexuales con muchos compafieros también corre
un mayor riesgo de infeccién pélvica y cdncer. Una mujer puede evitar
todos estos problemas si se protege al tener relaciones sexuales.

PLANIFICACION FAMILIAR

Es mejor que una joven use métodos de planificacion familiar
para no embarazarse hasta que su cuerpo esté completamente
desarrollado.Ya que una mujer haya tenido un bebé, deberd esperar
2 aflos o mas entre cada embarazo. Asi su cuerpo tendrd suficiente
tiempo para recobrar su fuerza. Cuando la mujer tenga el nimero de
hijos que quiera, podrd elegir no tener mas.

Para proteger la salud de las madres y los bebés, es mejor no...

embarazarse muy
joven...

o) demasmdo tener demasrados 0 bebés
tarde, bebés demasiado juntos.

BUEN CUIDADO DURANTE EL EMBARAZO Y EL PARTO

Muchas mujeres no obtienen cuidado médico durante el embarazo
porque no se sienten enfermas. Pero el sentirse bien no quiere decir
que no haya problemas. Muchos de los problemas del embarazo
y del parto, tales como la presidn alta o la mala posicidn del bebé,
generalmente no producen sefias. Una mujer debe tratar de recibir
atencion prenatal regularmente, de modo que una partera o un
trabajador de salud capacitado para proporcionar tratamiento médico
durante el embarazo pueda examinar su cuerpo y asegurarse de que
el embarazo vaya bien. La buena atencidn prenatal puede evitar que
los problemas se vuelvan peligrosos.
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Necesidades particulares de la mujer

La planificacion familiar y la buena atencién médica durante el
embarazo y el parto pueden evitar:

La caida de la matriz (prolapso). Si una mujer ha estado embarazada
con frecuencia, ha tenido partos largos o comenzd a pujar demasiado
pronto durante el parto, los musculos y los ligamentos que sostienen tratamiento para la
la matriz se le pueden haber debilitado. Cuando esto sucede, la matriz matriz caida
puede caer en parte o completamente hacia adentro de la vagina.
Esto se llama prolapso.

Sefas:
e escurrimiento de la orina

* en casos graves, el cérvix puede verse a la entrada de la vagina

Prevencion:

* Deje pasar por lo menos 2 afios entre cada embarazo.

* Durante el parto, sdlo puje cuando el cérvix esté completamente ST
abierto y usted sienta una gran necesidad de pujar. Nunca 80 T:"“l
permita que nadie le empuje el vientre para que el bebé salga '
mMds aprisa. el parto

Escurrimiento de la orina por la vagina. Si la cabeza del bebé empuja ST

la pared de la vagina por demasiado tiempo durante el parto, puede 370 l

dafar el tejido entre la vagina y la vejiga o el recto. La orina o el

excremento pueden escurrirse por la vagina. escurrimiento de
la orina

Prevencion:

* Espere a que su cuerpo esté totalmente desarrollado antes e
de embarazarse. 371 F‘“l

* Evite que el parto se prolongue demasiado.
ejercicio de

* Espere por lo menos 2 afios entre cada embarazo para que sus apretamiento

musculos tengan tiempo de fortalecerse cada vez.

V ACUNAS CONTRA EL TETANO

El tétano es una enfermedad infecciosa que causa la muerte. Una mujer puede contraer
tétano cuando un microbio que vive en el excremento de las personas o de los animales
entra a su cuerpo por una herida. Aunque a cualquier persona le puede dar tétano, las
mujeres vy los bebés corren un riesgo particular de contraerlo durante el parto. El tétano
puede entrar al cuerpo si un instrumento que no estd completamente desinfectado se
mete en la matriz o se usa para cortar el cordén del ombligo del bebé.

Todas las jévenes y las mujeres Plan de vacunacion contra el tétano:
embarazadas deben vacunarse contra N° [:durante la primera visita
el tétano (vea pag. 516). Si una mujer
estd embarazada y no ha sido vacunada,
deberd recibir la vacuna mediante una N° 3: 6 meses después de la segunda inyeccion
inyeccion durante su primer examen
prenatal, y una segunda inyeccién por lo
menos un mes después. Entonces, sies  N°5: | afio después de la cuarta inyeccidn
posible, deberd seguir el resto del plan
de vacunacion.

N° 2: 1 mes después de la primera inyeccion

N° 4: 1 afio después de la tercera inyeccién

Después debe recibirse una inyeccién cada 10 afios.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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» Si una mujer tiene
alguna discapacidad
que le dificulte
examinarse los pechos,
puede pedir a alguien
en quien ella confia
que lo haga en su lugar.

EXAMENES REGULARES DE LOS PECHOS

La mayorfa de las mujeres tienen algunos bultitos en los pechos.
Con frecuencia, el tamafio y la forma de los bultitos cambia durante el
ciclo mensual y éstos pueden volverse muy sensibles justo antes de la
regla. Algunas veces—pero no con mucha frecuencia—un bultito que
no desaparece puede ser sefia de cdncer del pecho.

Una mujer generalmente puede encontrar un bulto por sf misma si
aprende a examinarse los pechos. Si se examina cada mes, aprenderd
cdmo se sienten sus pechos y serd mds probable que note si algo
anda mal. Una mujer debe seguir examinandose cada mes, alin
después de que haya dejado de tener la regla para siempre.

pechos una vez mds.

Cémo examinarse los pechos

Si tiene un espejo, mirese los pechos dlli. Levante los
brazos por encima de la cabeza. Fijese si ha habido
algdin cambio en la forma de sus pechos, o si hay
cualquier hinchazén o cambio en la piel o en el pezén.
Después, ponga los brazos a los lados y observe sus

Es muy importante que se toque
todas las dreas de cada pecho. Es
mejor si usted examina los pechos
de la misma forma cada mes.

Acuéstese. Con los dedos
extendidos, ponga presion en los
pechos y filese si siente algin bulto.

Qué hacer si encuentra un bultito

Si el bulto se siente suave o como hule, y se mueve bajo la piel cuando usted lo
empuja con los dedos, no se preocupe. Pero si es duro, si tiene una forma irregular y
si no causa dolor, siga observandolo—sobre todo si el bulto se encuentra en un solo
pecho y no se mueve cuando usted lo empuja. Consulte a un trabajador de salud si
usted vuelve a sentir el bulto después de su siguiente regla. Podria ser sefia de cancer
(vea la pagina 382). Usted también debe conseguir ayuda médica si le sale del pecho un
flujo que parece sangre o pus.
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La lucha por el cambio

Lo que se debe evitar para conservar la salud

El tabaco, el alcohol y otras drogas pueden ser dafiinas para la salud de una mujer. Para
mayor informacion, vea la pagina 435.

COMO LOGRAR UN EQUILIBRIO ENTRE EL La lucha

TRATAMIENTO Y LA PREVENCION
por el
Un trabajador de salud, o cualquier persona que esté trabajando

para mejorar la salud de las mujeres en la comunidad, puede jugar un Camblo
papel importante en la prevencion de las enfermedades. Pero con
frecuencia, lo que una mujer mds necesita no es la prevencién de una
enfermedad, sino la curacidn de una enfermedad que va tiene. Por
eso, una de las tareas principales del trabajador de salud, debe ser
ayudar a curar a la gente.

Sin embargo, el tratamiento puede servir como puerta de entrada
a la prevencién. Una de las mejores ocasiones para hablar con una
mujer acerca de la prevencién es cuando ella busque su ayuda. Por
ejemplo, si una mujer va a visitarlo porque ella tiene una infeccién
urinaria, atienda primero su problema. Después, tdmese tiempo para
explicarle cdmo evitar esas infecciones en el futuro.

Trate de encontrar un equilibrio entre la
prevencion y el tratamiento que sea aceptable
para las mujeres de la comunidad a quienes usted
atiende. Este equilibrio dependerd mucho de las
ideas que las mujeres ya tengan sobre las enfermedades,
sobre las curaciones y sobre la salud en general. A medida que
la lucha diaria por sobrevivir ya no sea un reto tan grande, que las
ideas de las mujeres acerca de la salud vayan cambiando y que mds
enfermedades logren controlarse, puede que usted descubra que
las mujeres se van interesando mds en la prevencidn. Se podrd evitar
entonces mucho sufrimiento innecesario, y usted podrd ayudar a las
mujeres a esforzarse por lograr un cuidado personal mas efectivo.

» Los trabgjadores de
salud pueden jugar un
papel importante para
ayudar a las mujeres
a trabajar unidas con
el fin de evitar los
problemas de salud
que las afectan.
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Capitulo 11

En este capitulo:

Alimentos principales y alimentos ‘de ayuda’ . ......... 166
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|deas daninas sobre la alimentacion ................. 171

La mala alimentacion puede
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Una mujer necesita comer bien para poder hacer su trabajo diario, para
evitar enfermedades, y para tener partos seguros y sanos. Sin embargo,
alrededor del mundo, mds mujeres sufren de mala alimentacién que de
cualquier otro problema de salud. La mala alimentacién puede causar
agotamiento, debilidad, discapacidad y mala salud en general.

Hay muchas causas del hambre y de la mala alimentacién. Una de las
causas principales es la pobreza. Gente sin tierra para cultivar sus propios
alimentos a veces no reciben ingresos suficientes para comprar la comida
que necesita su familia. En muchos lugares del mundo, unas cuantas familias
son duefias de la mayor parte de la riqueza y de las tierras. Es posible
que esas personas cultiven cosechas para vender afuera de la comunidad
o el pafs. Asf puedan ganar mds dinero que al cultivar y vender alimentos
localmente. Cuando eso pasa, los precios de los alimentos suben.

La pobreza es mds dura para las mujeres. Entre otras cosas, esto se
debe a que en muchas familias las mujeres reciben menos comida que los
hombres, sin importar que tan poco haya de comer.

Los problemas del hambre y de la mala alimentacidn nunca se
resolverdn completamente hasta que las tierras y los demds recursos
se compartan de una forma justa, y hasta que se trate a las mujeres del
mismo modo que se trata a los hombres. Sin embargo, hay muchas cosas
que las personas pueden empezar a hacer de inmediato para alimentarse
mejor por un costo bajo. Comiendo lo mejor posible se fortalecerdn.Y
si no estdn pasando hambre todos los dias, podrdn pensar mejor acerca
de las necesidades de sus familias y de sus comunidades, y de luchar para
lograr cambios.

Alimentacién para la buena salud

Rl 1?;’ i
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» Muchas
enfermedades podrian
evitarse si las personas
tuvieran suficientes
alimentos buenos.
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Alimentos
principales
y alimentos
‘de ayuda’

» Labuena
alimentacién quiere
decir el comer
suficientes alimentos y
la variedad apropiada
de alimentos para

que el cuerpo pueda
desarrollarse, combatir
las enfermedades y
mantenerse saludable.

Alimentos
‘de ayuda’

aungque no es
un alimento, el
agua limpia es
necesaria para
la buena
salud

verduras,
ricas en

vitaminas y
minerales

frutas, ricas
en vitaminas
vy minerales

En muchas partes del mundo, la mayorfa de las personas comen un
alimento principal barato con casi todas sus comidas. Dependiendo de la
region, este alimento puede ser el arroz, el maiz, el trigo, la yuca, la papa
o el platano. Este alimento principal generalmente satisface la mayoria de
las necesidades diarias del cuerpo.

Sin embargo, el alimento principal por si mismo no es suficiente
para mantener la salud de una persona. Otros alimentos ‘de ayuda’ son
necesarios para proporcionar las proteinas (que ayudan al desarrollo del
cuerpo), las vitaminas y los minerales (que ayudan a proteger y a reparar
el cuerpo), y las grasas y el azicar (que dan energfa).

Las dietas mds sanas consisten en una variedad de alimentos,
incluyendo algunos alimentos con proteina, al igual que frutas y verduras
ricas en vitaminas y minerales. Se necesita solamente una pequefia
cantidad de grasas y azdcares. Sin embargo, si usted tiene dificultad para
obtener suficientes alimentos, es mejor comer alimentos con azdcar y
con grasa que comer demasiado poco.

No es necesario que una mujer coma todos los alimentos que
aparecen aqui para mantenerse sana. Puede comer los alimentos
principales a los que estd acostumbrada, y afiadir todos los alimentos ‘de
ayuda’ que pueda conseguir en su drea.

productos de leche,
frijoles, ricos en ricos en proteina

proteina

carne, huevos
Yy pescado, ricos
en proteina

nueces, una
buena fuente de
proteina

Sz

entos principales -
//
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Alimentos principales y alimentos ‘de ayuda’

VITAMINAS Y MINERALES IMPORTANTES

Hay 5 vitaminas y minerales importantes que las mujeres necesitan,
sobre todo aquéllas que estdn embarazadas o dando pecho. Estos 5
son: hierro, dcido félico (folato), calcio, yodo y vitamina A.

Hierro

El hierro es necesario para dar salud a la sangre y para evitar que
ésta se debilite (anemia). La mujer necesita obtener una gran cantidad
de hierro durante su vida, especialmente durante los afios en los que
tenga la regla y durante el embarazo.

Los siguientes alimentos contienen mucho hierro:

* las carnes (especialmente
el higado, el corazén y
el rifidn)

* los frijoles o judias
* los saltamontes, los grillos

* la sangre

L]

el pollo

los huevos

el pescado

Estos alimentos también contienen hierro:

* la col o repollo con hojas
oscuras

* las semillas de girasol,
de ajonjoli'y de

* las papas o patatas calabaza

e la coliflor * las verduras con hojas
. verde oscuro
* las lentejas s o
. * las pifias
* las colecitas de Bruselas P
* |as batatas o camotes
¢ |os nabos s
* las algas
* las fresas 8

* los chicharos, arvejas o guisantes

e el brécoli

* las frutas secas
(especialmente los
ddtiles, los albaricoques
o chabacanos y las
pasitas)

* los productos de
azlcar crudo

Es posible consumir aun mas hierro...

* si usted cocina los alimentos en ollas de hierro. Si afiade tomates,
jugo de lima o jugo de limdn (que contienen mucha vitamina C) a
los alimentos mientras los estd cocinando, una mayor cantidad del
hierro de la olla pasard a los alimentos.

* si usted pone un objeto limpio de hierro en
la olla donde cocina. El objeto deberd ser de
hierro puro (como una herradura) no de una
mezcla de hierro y otros metales.

* si usted remoja un objeto limpio de hierro
puro en un poco de jugo de limdn por unas
cuantas horas, hace limonada con el jugo y se
la bebe.

» Es mejor comer
los alimentos que
contienen hierro

con frutas citricas o
con tomates. Estos
contienen vitamina C,
la cual ayuda al
cuerpo a aprovechar
una mayor cantidad
del hierro que se
encuentra en los
alimentos.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)

167



168 Alimentacion para la buena salud

» Evite cocinar los Acido folico (folato)

alimentos por mucho El cuerpo necesita dcido fdlico para producir glébulos rojos

tiempo. Eso destruye sanos. La falta de 4cido fdlico puede causar anemia en las mujeres

el dcido folico y otras y problemas graves en los nifios recién nacidos. Por lo tanto, es

vitaminds. especialmente importante consumir suficiente dcido fdlico antes y
durante el embarazo.

Algunas buenas fuentes de acido folico son:

* las verduras * el higado * los frijoles
con hojas e las carnes (judfas)
verde oscuro | pescado * los huevos

* los hongos

* las nueces
El calcio

Todas las personas necesitan calcio para tener fuertes los huesos
y los dientes. Ademds, las nifias v las mujeres necesitan una cantidad
mayor de calcio...

* durante la nifiez. El calcio ayuda a que las caderas de las nifias se
desarrollen con suficiente amplitud para que puedan tener partos
seguros cuando sean mujeres.

* durante el embarazo. Una mujer embarazada necesita suficiente
calcio para ayudar al desarrollo de los huesos del bebé, y para
mantener fuertes sus propios huesos y dientes.

R * en cuanto estd dando pecho. El calcio es necesario para producir
\\{ la leche de pecho.
133
— * durante la edad madura y la vejez. El calcio es necesario para
huesos debiles evitar que los huesos se desgasten (osteoporosis).
Los siguientes alimentos son ricos en calcio:
* la leche, el requesdn, * los frijoles o judias, sobre
el yogur todo los frijoles de soya
* el queso * los mariscos
* el ajonjoli molido * las tortillas de maiz y otros
* las verduras de hojas alimentos preparados con cal
verde oscuro * las almendras =5
/ N
La luz del sol le Para aumentar la cantidad de calcio que usted obtiene
ayudarda .1, delos alimentos:
absorber mejor O -  Remoje cdscaras de huevo o huesos en vinagre o en jugo de
el calcio. Trate - N

limdn por unas cuantas horas, y use el liquido para preparar
sopas u otros alimentos.

LN
de estar en el

sol por lo menos

15 minutos cada dia.
Recuerde que no

es suficiente estar

al aire libre. Los
rayos del sol deben
tocarle la piel.

» Cuando cocine huesos para preparar una sopa, agregue un
poco de jugo de limdn, de vinagre o de tomate.

* Muela cdscaras de huevo hasta hacerlas polvo y mézclelas
con los alimentos.

* Remoje el maiz en cal.
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Alimentos principales y alimentos ‘de ayuda’

Yodo

El yodo en la dieta ayuda a prevenir una
hinchazdn en la garganta llamada bocio
y a evitar otros problemas. Si la mujer no obtiene
suficiente yodo durante el embarazo, es posible
que su nifio sufra de retraso mental. El bocio y
el retraso mental son mds comunes en las dreas
donde hay poco yodo natural en la tierra, en el
agua o en los alimentos.

* mariscos (como
camarones)

* pescado

La manera mas facil de consumir suficiente
yodo es usando sal yodada (yodatada) en vez de
sal comun. O usted puede comer algunos de los
siguientes alimentos (ya sea frescos o secos):

* algas
* yuca
* col (repollo)

Sile es dificil conseguir sal yodada o estos alimentos, y en el drea
donde usted vive hay bocio y retraso mental, consulte a las autoridades
de salud locales para averiguar si es posible usar aceite yodado, ya
sea en forma tomada o inyectada. Si eso no es posible, usted puede
hacer una solucién de yodo en su propia casa con yodo povidona (un
antiséptico que generalmente se consigue en cualquier farmacia). La
yodo povidona contiene 6 ml de yodo por gota. Para preparar una
solucién de yodo para beber:

» La manera mds
facil de consumir
suficiente yodo es
usando sal yodada en
vez de sal comun.

limpia para beber en un :

frasco o en una jarra. ___.
=) e
0000

recipientes de color oscuro para protegerlo de la luz. los nifios.

I. Ponga 4 vasos de agua o 2. Agregue | gota de yodo povidona.

Todas las personas mayores de
7 afos de edad deberdn beber
ﬁ | vaso de esta solucién con yodo
cada semana de su vida. Esto es
especialmente importante para
Almacene el yodo a la temperatura ambiente y en las mujeres embarazadas y para

Vitamina A

La vitamina A evita la ceguera nocturna y ayuda a combatir
ciertas infecciones. Muchas mujeres embarazadas tienen problemas
con la ceguera nocturna, lo cual probablemente indica que su dieta
no contenia suficiente vitamina A antes de que se embarazaran.

adicionales en el cuerpo.

La falta de vitamina A también causa ceguera en los
nifios. Comiendo alimentos ricos en vitamina A durante
el embarazo, una mujer puede aumentar la cantidad de
vitamina A que su bebé recibird en la leche de pecho.

Las verduras amarillas
y las verduras de hojas
verde oscuro, asf como
algunas frutas de color
naranja, son ricas en

P vitamina A.
El problema se presenta cuando el embarazo pone exigencias ((-Y@@m}%:
;Hf ]
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170 Alimentacidn para la buena salud

Cémo Cuando uno tiene poco dinero, es importante usarlo de una forma
alimentarse inteligente. Estas son algunas sugerencias para obtener mds vitaminas,

. minerales y proteinas a bajo costo:
r r , . — p .
mejor po I.  Alimentos con proteinas. Los frijoles o judias, los chicharos, arvejas

menos 0O guisantes, las lentejas y otros alimentos parecidos (llamados

dinero Iegumbres) son buenas y econémigas fuentes de proteina. Estos
alimentos contienen aun mds vitaminas cuando se les permite

retofiar antes de cocinarlos y comerlos. Los huevos son una de

las fuentes mds econdmicas de proteina animal (en la pagina

| 68 explicamos cdmo usar también los cascarones). El higado, el

corazdn, los rifiones, la sangre y el pescado con frecuencia son mds

econdmicos que otras carnes, e igual de nutritivos.

2. Granos. El arroz, el trigo y otros granos son mas nutritivos si no
se les quita su cdscara exterior durante la molienda.

3. Frutas y verduras. Las frutas y verduras son mds nutritivas entre
mds pronto se coman después de haber sido cosechadas. Cuando
las almacene, gudrdelas en un lugar fresco y oscuro para conservar
sus vitaminas. Cocine las verduras en la menor cantidad de agua
posible, ya que las vitaminas pasan al agua durante el cocimiento.
Después, bébase el agua o Usela para preparar sopas.

Muchas verduras (como las zanahorias y la coliflor) tienen hojas
que la gente no acostumbra comer: La gente tampoco se come las
hojas de afuera de ciertas verduras porque son muy duras. Pero
todas esas hojas contienen muchas vitaminas y se pueden usar para
preparar sopas saludables. Por ejemplo, las hojas de la yuca (mandioca)
contienen 7 veces mas proteina y mds vitaminas que la raiz.

Muchas frutas y moras silvestres son ricas en vitamina Cy
en azlcares naturales. Pueden proporcionar vitaminas y energia

Si tiene un poco de L
adicionales.

espacio, siembre sus ;
propias verduras, éstas 4. La leche y sus productos. Estos deben guardarse en un lugar
le proveerdn comida fresco y oscuro. Son ricos en calcio y en proteinas.

saludable a un costo

5. No gaste dinero en alimentos empaquetados o en vitaminas.

Si los padres de familia usaran el dinero que

generalmente gastan en comprar dulces o

refrescos (gaseosas) para comprar alimentos
nutritivos, sus hijos estarian mas sanos sin que
gastaran mds.

muy reducido.

Como la mayorfa de las personas pueden
obtener las vitaminas que necesitan de los
alimentos, es mejor gastar el dinero en alimentos
nutritivos que en pildoras o inyecciones. Si usted
=¥ necesita tomar vitaminas, tdmelas en pildoras.

- ’ Dan el mismo resultado que las inyecciones,
cuestan menos y son mas seguras.
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|deas dafinas sobre la alimentacidn

En muchas partes del mundo, ciertas tradiciones y creencias acerca Ideas
de las mujeres y de la alimentacidn son mds dafiinas que provechosas. daﬁinas
Por ejemplo:

sobre la

No es cierto que las nifas necesiten menos alimentos que los nifos.
Algunas personas creen que los niflos necesitan mds alimentos. alimentacion
iEstdn equivocadas! Las mujeres trabajan tanto como los hombres, o
aun mas que los hombres, en la mayor parte de las comunidades, y
necesitan estar tan sanas como ellos. Las nifias que de pequefias estan
sanas y bien alimentadas se convierten en mujeres sanas, y sufren de
menos problemas en la escuela y en el trabajo.

No es cierto que las mujeres deban evitar ciertos alimentos durante
el embarazo y el amamantamiento. En algunas comunidades, las
personas creen que la mujer no debe comer ciertos alimentos—
como frijoles o judias, huevos, pollo, productos de leche, carne,
pescado, frutas o verduras—en diferentes temporadas de su vida. Esas
temporadas pueden incluir cuando la mujer tiene la regla, cuando estd
embarazada, inmediatamente después del parto, al estar dando pecho
o durante la menopausia. Pero, la mujer necesita todos estos alimentos,
sobre todo durante el embarazo y mientras estd amamantando. El
evitar comerlos puede causarle debilidad, enfermedades, e incluso

la muerte.

No es verdad que una mujer deba alimentar primero a su familia.
Algunas veces se le ensefia a la mujer que debe alimentar a su familia
antes de alimentarse a sf misma. Ella come sdlo las sobras y con
frecuencia no come tanto como el resto de la familia. Esto nunca es
saludable, y cuando una mujer estd embarazada o acaba de tener un
bebé, puede ser muy peligroso.

Si la familia de la mujer no la ayuda a ella a alimentarse
bien, nosotras opinamos que ella debe hacer todo lo
gue sea necesario para obtener suficientes alimentos.
Quizds tenga que comer mientras esté cocinando u
ocultar los alimentos y comerlos cuando su esposo
no esté en casa.

Ven a

No es verdad que un enfermo necesite menos
alimentos que una persona sana.

La buena alimentacidn no sdélo sirve para
prevenir las enfermedades, sino también ayuda
a una persona a combatir las enfermedades

y a recuperarse. Como regla general, los
mismos alimentos que son buenos para

una persona sana, son buenos para esa
persona cuando ella estd enferma.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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172 Alimentacidn para la buena salud

La mala

alimentacién
puede causar
enfermedades

» Para mayor
informacion acerca

del paludismo, los
pardsitos y las
lombrices, vea Donde
no hay doctor o
algtin otro libro general
de medicina.

Puesto que las nifias y las mujeres con frecuencia comen menos
alimentos—y alimentos menos nutritivos—de los que necesitan, ellas
tienen una mayor tendencia a enfermarse. Estas son algunas de las
enfermedades mds comunes causadas por la mala alimentacién:

ANEMIA

Una persona que sufre de anemia tiene la sangre débil. Esto sucede
cuando el cuerpo pierde glébulos rojos mas rdpidamente de lo que
los puede reemplazar. Puesto que las mujeres pierden sangre durante
la regla, la anemia es comun en las mujeres que se encuentran entre la
pubertad y la menopausia. Mds o menos la mitad de todas las mujeres
embarazadas en el mundo estdn anémicas, puesto que necesitan
producir sangre adicional para el bebé que estd creciendo.

La anemia es una enfermedad seria. Aumenta la probabilidad de
que la mujer contraiga otras clases de enfermedades y afecta su
capacidad para trabajar y para aprender. Las mujeres anémicas corren
un mayor riesgo de sangrar demasiado o incluso de morir durante
el parto.

Serias:

* palidez en los parpados interiores, en
el interior de la boca y en las ufias

* debilidad y mucho cansancio

* mareo, sobre todo al levantarse
después de estar sentada o acostada

* desmayo (pérdida del conocimiento)
* dificultades para respirar
* latidos rdpidos del corazdn

Causas de la anemia:

La causa mds comun de la anemia es el no comer suficientes
alimentos ricos en hierro, puesto que el hierro es necesario para
producir glébulos rojos. Otras causas son:

* el paludismo (malaria), que destruye los gldbulos rojos
* cualquier tipo de pérdida de sangre, como por ejemplo:

- una regla muy fuerte (un dispositivo intrauterino, o DIU, puede
hacer que el sangrado sea mds abundante)

- el parto

- la diarrea con sangre (disenterfa) causada por pardsitos y
lombrices

- las dlceras sangrantes del estdmago
- una herida que sangra mucho

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



La mala alimentacion puede causar enfermedades

Tratamiento y prevencién

* Si el paludismo, los pardsitos o las lombrices son la causa
de su anemia, obtenga primero tratamiento médico para
esas enfermedades.

* Coma alimentos ricos en hierro (vea pdg. 167), junto con
alimentos ricos en vitaminas A y C, que ayudan al cuerpo a
absorber el hierro. Las frutas citricas y los tomates contienen
mucha vitamina C. Las verduras amarillo oscuro v las verduras
de hojas verde oscuro son ricas en vitamina A. Si una mujer no
puede comer suficientes alimentos ricos en hierro, es posible que
necesite tomar pastillas de hierro (vea pag. 73).

Evite beber café o tés negros o comer salvado (la capa exterior
de los granos) junto con los alimentos. Estos pueden impedir que
el cuerpo absorba el hierro de los alimentos.

L]

Beba agua limpia para evitar las infecciones causadas
por parasitos.

* Use una letrina para obrar, para evitar que los huevecillos de las
lombrices contaminen las fuentes de los alimentos y del agua. Si
las uncinarias (lombrices de gancho) son comunes en su drea,
trate de usar zapatos.

* Deje pasar por lo menos 2 afios entre cada parto. Esto le
permitird a su cuerpo acumular hierro entre cada embarazo.

BERIBERI

El beriberi es una enfermedad causada por la falta de tiamina (una
de las vitaminas B), la cual ayuda al cuerpo a convertir los alimentos
en energfa. Al igual que la anemia, el beriberi es mds comun en las
mujeres que se encuentran entre la pubertad y la menopausia, y en
sus hijos.

El beriberi ocurre con mayor frecuencia cuando el alimento
principal es un grano al que se la ha quitado su capa de afuera (por
ejemplo, el arroz refinado) o una raiz que contiene almiddn, como
la yuca.

Sefias:
®* NO querer comer

* debilidad severa, sobre todo en las piernas

* el cuerpo se pone muy hinchado o el corazén
deja de funcionar

Tratamiento y prevencion:

Coma alimentos ricos en tiamina, como
carnes, pollo, pescado, higado, cereales integrales,
legumbres (frijoles, chicharos o guisantes),
leche y huevos. Si esto le es dificil, quizds sea
necesario que usted tome pastillas de tiamina.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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presion alta, 130
cancer, 376

artritis, 133

» Es mds probable
que la diabetes se
desarrolle durante

el embarazo que

en cualquier otro
momento. Si usted
estd embarazada y
siempre tiene sed o
estd bajando de peso,
acuda a un trabajador
de salud que pueda
hacerle una prueba
para averiguar si usted
tiene azucar en

la orina.

PROBLEMAS CAUSADOS POR COMER DEMASIADO
O POR COMER ALIMENTOS INDEBIDOS

Es mds probable que una mujer sufra de presién alta, de
enfermedades del corazdn, de derrames cerebrales, de cdlculos en
la vesicula biliar, de diabetes y de algunos tipos de cdncer, si pesa
demasiado o si come demasiada grasa. La gordura grave también
puede causar artritis en las piernas y en los pies.

Aseglrese de hacer suficiente ejercicio y
empiece a comer més frutas y verduras. Estas son
algunas sugerencias para reducir la cantidad de
comida no saludable en la dieta:

* Cocine con caldo o con agua en vez de
mantequilla, manteca o aceite.

* Quite la grasa de la carne antes de
cocinarla. No coma el pellejo del pollo o
del pavo.

* Evite comer bocadillos procesados que
contengan mucha grasa, azlcar o sal,
como las papas fritas, las galletas saladas y
bebidas azucaradas como la Coca Cola.

Diabetes

Las personas que sufren de diabetes tienen demasiada azlcar en
la sangre. Esta enfermedad generalmente es mds grave si comienza
cuando la persona es joven (diabetes juvenil). Sin embargo, es mds
comun en las personas mayores de 40 afios que son gordas.

Serias iniciales:

* siempre tener sed * siempre tener hambre
* orinar mucho y * bajar de peso

con frecuencia * tener infecciones frecuentes
* siempre tener cansancio de la vagina

Sefias mas tardias y mds serias:

* comezdn en la piel

* perfodos de visién borrosa

* algo de pérdida de sensacion en las manos o en los pies

* heridas que no cicatrizan en los pies

* pérdida del conocimiento (en casos extremos)

Todas estas sefias pueden deberse a otras enfermedades. Para
saber si usted tiene diabetes o no, visite a una promotora o no coma
durante 8 horas y visite un laboratorio para hacerse el examen de

glucosa de la sangre en ayunas (azdcar). Si el nivel de azdcar estd
arriba de 125 en 2 diferentes exdmenes, usted tiene diabetes.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



La mala alimentacion puede causar enfermedades

Tratamiento:

Si usted tiene diabetes, debe recibir atencidn médica de parte
de un trabajador de salud siempre que sea posible. Quizds pueda
controlar su diabetes cuidando su dieta:

* Tome comidas mds pequefias con mds frecuencia. Esto ayuda a
mantener un nivel de azlcar constante en la sangre.

* Evite comer muchos alimentos dulces.
* Si usted es gorda, trate de bajar de peso.

* Evite las grasas (por ejemplo, mantequilla, manteca y aceite) y los
alimentos con mucha grasa, a menos que usted tenga dificuttades
para obtener otros alimentos.

De ser posible, usted también debe visitar regularmente a un
trabajador de salud para asegurarse de que su enfermedad no esté
empeorando.

Para evitar heridas e infecciones, lavese los dientes después de
comer, mantenga limpia la piel, y siempre use zapatos para no cortarse
los pies. Revise que no tenga heridas en los pies o en las manos una
vez al dia. Si sf tiene una herida y sefias de infeccidn (enrojecimiento,
hinchazdn o calor), consulte a un trabajador de salud.

Cuando sea posible, descanse con los pies en alto. Esto es
especialmente importante si los pies
se le ponen mds oscuros y se le
entumen. Estas sefias indican
que usted sufre de mala
circulacion.

Examinese los pies
una vez al dia para
ver si tiene heridas o
sefias de infeccion.

» Es posible que haya
plantas en su drea

que sirvan para la
diabetes. Consulte a un
trabajador de salud.

empeorar a causa de ella:

vea Donde no hay doctor, o algin otro libro de medicina general.

* huesos débiles (vea pdg. |33) * Ulceras del estémago y
acidez estomacal (agruras)

Otros problemas de salud que se pueden deber a la mala alimentacion o que pueden

* presion alta (vea pdg. 130) * dificultad de obrar (vea pag. 70)

Para mayor informacién acerca de las Ulceras del estdmago vy de la acidez estomacal,

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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176 Alimentacion para la buena salud

Formas Hay muchas formas de atacar el problema de la mala alimentacion,
de lograr puesto que hay muchas' diferentes causas dellproblema. Usted y su
comunidad deben considerar las posibles acciones que puedan tomar
una mej()r y deben decidir cudles de ellas tienen mds probabilidad de
. ., dar resultado.
alimentacion

Los siguientes son unos cuantos ejemplos de las formas en las
que se puede mejorar la alimentacidn. Estas sugerencias pueden
servir para cultivar mds alimentos o diferentes tipos de alimentos, o
para almacenar los alimentos de formas que eviten que se echen a
perder. Algunos de los ejemplos dan resultados rdpidos. Otros toman
mads tiempo.

Algunas formas en que las personas pueden mejorar su alimentacion

Jardines familiares

]

—
[~

Jardines
comunitarios

Rotacién de cultivos

Cada dos temporadas de siembra, plante una cosecha que enriquezca otra vez la
tierra—como frijoles (judias), chicharos (guisantes, arvejas), lentejas, alfalfa, cacahuates
(man), o alguna otra planta que contenga las semillas en vainas (legumbres).

Este afio maiz El proximo afio frijoles

Trate de cultivar una variedad de alimentos a la vez. De esa manera, si una de las
cosechas no da resultado, de cualquier modo habrd algo que comer:

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



Formas de lograr una mejor alimentacion

Las terrazas a nivel

evitan que la tierra
se vaya con
la lluvia.

Cooperativas de alimentos

La comunidad puede comprar grandes
cantidades de alimentos a precios mds bajos.

Cria de
pescados

Mejor almacenamiento
de los alimentos

Mangas
de metal
para
evitar
que
entren

las ratas

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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PROBAR NUEVAS IDEAS

No es probable que todas las sugerencias en este capitulo den
resuftado en el drea donde usted vive. Quizés algunas de ellas den
buenos resultados si usted las adapta en base a las necesidades de su
comunidad y a los recursos que estén disponibles. Con frecuencia, la
unica forma de saber si algo funcionard o no es haciendo una prueba o,
» No se desanime si en otras palabras, experimentando.

compruebe una idea Cuando usted pruebe una nueva idea, siempre empiece poco
que ”3 SIFve. Puzde/ a poco. Si empieza poco a poco y el experimento no da buenos
Gpre/? sr mm(/) €10 resultados, o si algo tiene que hacerse de una forma diferente, usted
resuitaaos malos como e . .

no perderd mucho. Si la idea da buenos resultados, las personas se
de los buenos. ( . .

dardn cuenta y comenzardn a usarla de modos mds extensos.

Este es un ejemplo de cdmo se puede probar una nueva idea:

Usted se entera de que cierto tipo de alimento, digamos la soya, es
una fuente excelente de proteina. Pero, jpuede cultivarse en su drea?
Y si puede cultivarse, jla comerd la gente?

Comience sembrando una pequefia parcela—o 2 6 3
— pequefias parcelas bajo diferentes condiciones (por ejemplo,
con diferentes tipos de tierra o usando diferentes cantidades
de agua). Si la soya crece bien, pruebe diferentes formas de
cocinarla, y observe si a la gente le gusta. Si es asi, intente
e W W cultivar la soya en cantidades mds grandes, usando las
condiciones que dieron el mejor resultado.

Usted también puede experimentar con adn mds condiciones
diferentes (por ejemplo, afiadiendo abono o usando diferentes tipos
de semillas) en mads parcelas pequefias, para tratar de obtener una
mejor cosecha. Para poder entender mejor lo que realmente ayuda y
lo que no ayuda, trate de cambiar solamente una de las condiciones
cada vez y de mantener el resto de las condiciones iguales.

Este es un ejemplo de cémo comprobar si el estiércol ayuda a los frijoles a crecer: Una
persona sembrd varias parcelas de frijoles, una junto a otra, bajo las mismas condiciones
de agua y de luz, y usando el mismo tipo de semilla. Antes de sembrar los frijoles, la
persona mezcld la tierra de cada parcela con una cantidad diferente de estiércol, de la
siguiente manera:

39

ayr
sin estiércol con | pala con 2 palas con 3 palas con 4 palas con 5 palas
de estiércol de estiércol de estiércol de estiércol de estiércol

Este experimento demuestra que cierta cantidad de estiércol es buena, pero que una
cantidad excesiva puede dafar las plantas. Este es sdlo un ejemplo. Es posible que los
experimentos que usted haga le den resultados diferentes. jHaga la pruebal
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Formas de lograr una mejor alimentacion

Otras ideas con las que se puede experimentar

* Para aumentar la cantidad de alimento que un terreno produce,

trate de sembrar diferentes tipos de cosechas juntas. Por ejemplo,
ciertas plantas que crecen cerca del suelo pueden mezclarse con
plantas mas altas. Se pueden sembrar drboles frutales por encima
de ambas. También pueden sembrarse plantas que crecen en
poco tiempo junto con plantas que se tardan mas en crecer. As,
la primera cosecha se puede recoger antes de que la segunda
cosecha haya crecido demasiado.

Si usted tiene que sembrar cultivos
comerciales (cultivos para vender), trate
de sembrar junto con ellos cultivos para
comer. Por ejemplo, siembre drboles
que produzcan nueces o frutas para
sombrear los drboles de café. O si planta
algoddn, también plante yuca.

Trate de encontrar plantas nutritivas
que crezcan bien en las condiciones
locales, para que usted pueda producir
buenas cosechas con menos agua y
menos abono.

Vea el libro de Hesperian, Guia comunitaria para la salud ambiental,
para mas informacion sobre:

L]

cdmo almacenar la comida de manera segura.

la agricultura sostenible en las comunidades rurales y urbanas.
cdmo manejar plagas y enfermedades en las plantas.

la piscicultura.

cémo criar animales.

cdmo mejorar la seguridad alimentaria local.

Al sembrar drboles
frutales junto con los
darboles de café, una
familia puede ganar
algo de dinero y cultivar
mds alimentos para sf
misma—sin necesitar
mds terreno.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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180 La salud sexual

Capitulo 12

En este capitulo:

El sexo y los papeles sexuales. .. ................... 182
Como se aprenden los papeles sexuales . ................ 182
Cuéndo los papeles sexuales son dafiinos . ............... 183

Como los papeles sexuales afectan la salud sexual ... .. |84
Ideas dafinas sobre la sexualidad femenina............... |84

Como mejorar lasaludsexual ..................... 186
Como disfrutar més el sexo. . ..oovveeeeeeiiin 186
Como disminuir los riesgos del sexo. ................... 189
Platicando acerca del sexo mas seguro .................. 192

La lucha por el cambio ............ .. ... ... ..... |94
Actividades de reflexion sobre la salud sexual. . ........... 194

Este capitulo da informacion acerca de las relaciones sexuales y ofrece
sugerencias sobre cémo hacerlas mds placenteras y seguras.

Para mds informacion sobre:
* cémo prevenir los embarazos no deseados, vea el capitulo sobre la
planificacion familiar (vea la pagina 196).
* las infecciones de transmisién sexual y cdmo tratarlas, vea el capitulo sobre
infecciones de los genitales (vea la pagina 260).

* la violacidn y la violencia sexual, vea los capitulos sobre la violacidn (vea la
pagina 326) y la violencia contra las mujeres (vea la pagina 312).




La salud

sexual

EI sexo es parte de la vida. Para muchas mujeres es una forma de sentir
placer, de expresar el amor o el deseo sexual que sienten por su pareja, o
de embarazarse para tener los hijos que ellas desean. Para otras, el sexo
puede ser simplemente parte de lo que significa ser mujer.

El sexo puede ser una parte importante y positiva de la vida, pero también
puede resultar en problemas de salud, como embarazos no deseados o
que amenazan su salud, infecciones peligrosas, o dafos fisicos y emocionales
causados por el sexo forzado.

La mayorfa de estos problemas se podria evitar. Sin embargo, en
muchas comunidades, creencias sobre lo que significa ser mujer hacen que
sea mas dificil para las mujeres llegar a una buena salud sexual. Para una
buena salud sexual, una mujer necesita poder...

* expresar su sexualidad de una forma placentera.

* escoger a su pareja sexual.

* negociar cudndo y cémo tener relaciones sexuales.

* decidir si desea embarazarse y cuando, y tener acceso a la
planificacion familiar.

* evitar infecciones transmitidas durante las relaciones sexuales,
especialmente el VIH.

* llevar una vida libre de sexo forzado y otras formas de
violencia sexual.

Este capitulo da informacion y sugerencias sobre algunas formas de hacer
el sexo mas seguro y placentero. También describe algunas maneras en que
las mujeres pueden luchar para superar creencias dafiinas y para llegar a
tener una mejor salud sexual.

Por tanto tiempo
hemos desconocido
nuestros cuerpos y les
hemos tenido temor...
— Oaxaca, México
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182 La salud sexual

El sexo y
los papeles
sexuales

H T

Cada persona nace ya sea con el cuerpo de una nifia o con el cuerpo
de un nifio. Las diferencias fisicas determinan el sexo de una persona.

El papel sexual de una persona se refiere a la manera en que
una comunidad define lo que significa ser mujer o hombre. Cada
comunidad espera que las mujeres y los hombres parezcan y sientan
de ciertas formas y que piensen y actden de ciertas maneras,
simplemente por el hecho de ser mujeres u hombres. Por ejemplo, en
la mayorfa de las comunidades, se espera que las mujeres preparen la
comida, que acarreen agua Yy junten lefia, y que cuiden a sus hijos y a
su compafiero. En cambio, muchas veces se espera que los hombres
trabajen fuera del hogar para mantener a sus familias y también a sus
padres, y que defiendan a sus familias contra los peligros.

Al contrario de las diferencias fisicas entre los hombres y las
mujeres, los papeles sexuales son creaciones de la comunidad.
Algunas actividades, como lavar y planchar la ropa, estdn consideradas
como trabajo de mujer en muchas comunidades. Pero otras
actividades varian de un lugar a otro, dependiendo de las tradiciones,
las leyes y las creencias de cada comunidad. Los papeles sexuales
pueden variar dentro de la misma comunidad, con el nivel de
educacion, estatus social o la edad de una persona. Por ejemplo, en
algunas comunidades se piensa que las mujeres de ciertas clases
deben hacer trabajo doméstico, mientras que otras mujeres
tienen mayores opciones en lo que se refiere a su trabajo.

f T 1:'._':{"_
Ledelet—==— [p la mayoria de las comunidades, se espera que

las mujeres y los hombres se vistan diferente y
hagan trabgjo distinto. Esto es una parte de los
papeles sexuales.

COMO SE APRENDEN LOS PAPELES SEXUALES

Los papeles sexuales son transmitidos por los aduttos a los nifios.
Desde que sus hijos son muy pequefios, los padres tratan a los nifios de
manera diferente que a las nifias—a veces sin darse cuenta. Los nifios
observan a los adultos cuidadosamente y notan cémo se comportan,
coémo se tratan entre si'y qué papeles juegan en la comunidad.

Al ir creciendo, los nifios aceptan estos papeles porque quieren
complacer a sus padres y otros adultos y porque estas personas
tienen mds autoridad en la comunidad. Estos papeles también ayudan
a los nifos a entender quiénes son y qué se espera de ellos.

A medida que el mundo va cambiando, los papeles sexuales
también cambian. Muchos jévenes no quieren vivir de la misma
manera que sus padres o abuelos. Puede ser dificil hacer un cambio,
pero en la lucha de las mujeres y los hombres para redefinir sus roles
de género, también pueden mejorar su salud sexual.



El sexo y los papeles sexuales

CUANDO LOS PAPELES SEXUALES SON DANINOS
Si una mujer cumple con los papeles que la comunidad le ha asignado, puede que ella sienta
satisfaccidn y aceptacion. Sin embargo, esos papeles también pueden limitar las opciones de esa
mujer, y hacer que ella se sienta menos valorada que un hombre. Cuando eso sucede, todos se
perjudican: la mujer, su familia y la comunidad entera.

En la mayor parte del mundo, se espera que las mujeres sean esposas y madres. A muchas
. Mujeres les agradan estos papeles, pues pueden llenarlas de satisfaccién

y elevar su nivel en la comunidad. Otras mujeres preferirfan dedicarse a
sus propios intereses, pero sus familias y sus comunidades no les dan esa
opcidn. Si se espera que una mujer tenga muchos hijos, ella tendrd menos
. tiempo de ir a la escuela o de capacitarse de otras formas. Ella

¥ gastard la mayor parte de su tiempo v de su energia satisfaciendo las
necesidades de otras personas. O, si una mujer no puede tener hijos,
puede que su comunidad la valore menos que a otras mujeres.

La mayorfa de las comunidades valoran mas el

i i : N lest
trabajo del hombre que el trabajo de la mujer. Por 0 molesten

, _ , ; a su papa.
ejemplo, puede que una mujer trabaje todo el dia El trabaja
y luego cocine, haga la limpieza y cuide a sus hijos mucho y
de noche. Pero como al trabajo de su esposo se necesita

descansar.

le da mayor importancia, ella se preocupa por
el descanso de él y no por el suyo. Sus hijos
crecerdn pensando que el trabajo del hombre
es mds importante, y valorardn menos a

las mujeres.

Mucha gente considera que las mujeres son mds emotivas que los
hombres y a ellas se les permite expresar sus emociones libremente. Por
otro lado, a los hombres se les ensefia que no es‘macho’ expresar emociones
como el miedo, la tristeza o la ternura. Por eso, ellos aprenden a esconder sus
sentimientos o a expresarlos de formas enfurecidas o violentas, que son mds
aceptables para los hombres. Cuando los hombres no pueden expresar sus
emociones, los niflos pueden sentirse mds alejados de sus padres. Ademds es
dificil para los hombres conseguir el apoyo de otras personas para resolver
sus problemas si no aprenden cémo dar voz a sus necesidades emocionales.

A las mujeres muchas veces se les desanima a
acudir a las reuniones comunitarias o a participar
en ellas. Por lo tanto, la comunidad sdlo oye
lo que los hombres opinan. Como las mujeres
saben mucho y tienen mucha experiencia, toda
la comunidad se perjudica cuando ellas no
pueden discutir problemas y ofrecer sugerencias
para realizar cambios.

A las mujeres y los hombres que tienen relaciones sexuales con personas del mismo
sexo (homosexuales o lesbianas) a veces se les hacen sentir como si no pertenecieran a su
propia comunidad. Aunque sean respetados de otras formas, se pueden ver forzados a vivir
y amar en secreto, y a sentirse avergonzados de s mismos. En algunos lugares, el temor o la
ignorancia acerca de la homosexualidad puede hacer que algunas personas incluso los ataquen
fisicamente. La salud mental y sexual de cualquier persona se perjudica cuando tiene temor o
se siente avergonzada de ser quien ella es.
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Cémo los IDEAS DANINAS SOBRE LA SEXUALIDAD FEMENINA

1 En cada comunidad, las creencias de lo que significa ser hombre
papeles o mujer incluyen ideas sobre la sexualidad de los hombres y de las
sexuales mujeres—es decir; sobre el comportamiento sexual y lo que las personas
piensan de sus cuerpos.

afeCtan la A continuacidn describimos algunas creencias dafiinas sobre la
Salud sexual sexualidad de la mujer que son comunes en muchas comunidades. Junto
con otros efectos perjudiciales de los papeles sexuales—como la falta de
oportunidades y opciones para las mujeres, y la falta de valor que ellas
sienten—estas creencias evitan que las mujeres controlen su vida sexual.
Esto a su vez hace que ellas corran un gran riesgo de tener problemas
de salud sexual.

> Nuestros cuerpos El cuerpo de la mujer es causa

no son causa de de vergiienza

verglienza. Nuestros Las madres y los padres empiezan a ensefiar a sus hijos acerca de sus
cuerpos nos permiten cuerpos en cuanto ellos nacen. Los papds y las mamds no lo hacen de
tocar y cuidar a otras modo directo. Pero los bebés aprenden, por ejemplo, por la forma en
personas, y sentir que sus padres los cargan y por el tono de sus voces.

placer sexual. Nuestros
cuerpos son algo que
podemos entender y
apreciar.

A medida que una nifiita va creciendo, su cuerpo le
empieza a causar curiosidad. Ella quiere saber cémo se
llaman sus diferentes partes y por qué sus genitales son
diferentes a los de un nifio. Pero muchas veces se le regafia |
por tener curiosidad, diciendo que las ‘nifias buenas’ no

que hacer eso es indecente o vergonzoso—y que ella debe
mantener ocultas sus partes sexuales.

Las reacciones de sus padres le ensefian a una nifia a
avergonzarse de su cuerpo. Como resultado, ella tendrd
dificultades en hacer preguntas sobre los cambios de su cuerpo durante
la pubertad, sobre su regla o sobre el sexo. Quizds a ella le dé demasiada
pena hablar con un trabajador de salud, por no saber cémo se llaman
las partes de su cuerpo o por no saber qué preguntar. Cuando empiece
a tener relaciones sexuales serd menos probable que ella entienda de
qué formas siente su cuerpo el placer sexual. Tal vez tampoco sepa
cdmo protegerse de los embarazos no deseados o de las infecciones de
transmisién sexual.

Sin un hombre, una mujer no puede
estar contenta

Algunas mujeres no quieren casarse o no desean tener compafieros
sexuales. Algunas mujeres prefieren tener relaciones sexuales con otras
mujeres. A pesar de la discriminacién que enfrentan, muchas de estas
mujeres llevan vidas plenas v felices.

La idea de que la mujer sélo puede estar contenta si tiene a un
hombre se usa como pretexto para controlar las actividades de las
mujeres. Esta idea incluso ha sido usada para justificar la violacién. Implica
que la funcién sexual de la mujer es la parte mds importante de su sery
su Unico medio para realizarse. Esto frustra a muchas mujeres, e impide
su desarollo en otras dreas.




Cdmo los papeles sexuales afectan la salud sexual

LEERCETLILGEY El cuerpo de la mujer le pertenece
al hombre

En muchas comunidades, a la mujer se le trata como si fuera propiedad
de su padre o de su esposo. De nifia, ella le pertenece a su padre y él
puede hacer arreglos para que ella se case o trabaje como él quiera.

El futuro esposo quiere que su propiedad sea ‘pura’y que ninglin otro
hombre la haya 'tocado’. Después de casarse, tal vez él sienta que su mujer
deba complacerlo sexualmente cuando él quiera. Quizds €l tenga relaciones
sexuales con otras mujeres, pero ella deberd mantenerse sélo para él.

Estas creencias pueden ser muy perjudiciales. Una nifia aprende que
otras personas son las encargadas de tomar las decisiones importantes
de su vida. No importa lo que ella desee o pueda contribuir a la
comunidad. Como a la virginidad se le da tanto valor, puede que ella se
vea forzada a casarse muy joven. O puede que ella trate de proteger
su virginidad participando en précticas sexuales peligrosas. Por ejemplo,
tal vez ella acceda a tener sexo en el ano para que el himen no se le
desgarre. Eso hard que ella corra un gran riesgo de contraer el VIH
(el virus que causa el SIDA). Cuando ella empiece a tener relaciones
sexuales, puede que no pueda usar los métodos de planificacién familiar
o protegerse contra las infecciones de transmisién sexual.

Sin embargo, jlos hombres no son duefios de las mujeres! EI cuerpo
de una mujer le pertenece sélo a ella, y ella debe poder decidir cdmo,
cuando y con quién compartirlo.

[.IEYCELIGEH Las mujeres sienten menos deseo sexual

A una mujer muchas veces se le ensefia que uno de sus deberes
como esposa es satisfacer las exigencias sexuales de su marido. Pero si
ella es una ‘buena mujer’, ella no querrd tener relaciones sexuales, sino
que las aguantard.

Estas creencias, al igual que las otras que hemos mencionado,
perjudican la salud sexual de la mujer. En primer lugar, una mujer que
cree que no debe querer ni pensar en el sexo, no estard preparada para
tener relaciones sexuales de forma segura. Es menos probable que ella
tenga informacidn acerca de la planificacion familiar o acerca de cémo
obtener y usar condones.Y aunque si tenga la informacidn, serd dificil
para ella hablar de antemano con su compafiero sobre estas cosas. Si
ella puede hablar sobre el sexo, puede que su compafiero piense que
ella ya tiene experiencia, y que, por lo tanto, ella es una ‘mujer facil"

Una vez que ella ya haya entablado una relacidn sexual, es mds
probable que permita que su compafiero controle esa relacién. Es decir,
que él decida cudndo y cdmo tener relaciones, si deben o no tratar de
evitar el embarazo y las infecciones de transmisidn sexual, y si él tendrd
relaciones sexuales con otras mujeres. Eso hace que ella corra un gran
riesgo de infectarse, y que ella tenga menos probabilidad de comunicar
lo que a ella le causa placer.

La realidad es que el deseo sexual es una parte natural de la vida, y
una mujer puede sentir tanto deseo vy placer sexual como un hombre.

No sé hasta donde
llegar con él. Me
agrada mucho, pero
tengo miedo de lo que
vaya a pensar.
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Cémo
mejorar la
salud sexual

infecciones de
transmision sexual, 26|

VIH y SIDA, 283

» Tanto las mujeres
como los hombres
pueden sentir—y
controlar—sus deseos.

falta de deseo

» Lo que da placer a
una persona no debe
causar dafio a otra.

I Iejorar la salud sexual quiere decir...

aprender acerca de nuestros cuerpos y qué nos da placer. Lea a
continuacién para mas informacién sobre el placer sexual.

reducir el riesgo de tener embarazos no deseados y de
contraer infecciones de transmision sexual. Para lograr eso,

las mujeres necesitan tener acceso a la informacién acerca

de los métodos de planificacién familiar y cémo prevenir las
infecciones, incluyendo el VIH. Las mujeres también necesitan
poder controlar cudndo usar esos métodos. Para informacién
sobre la planificacidn familiar y la seleccion de un método que sea
apropiado para usted, vea el Capitulo |3. Para informacion sobre
prdcticas sexuales menos riesgosas, vea la pagina 190.

cambiar los papeles sexuales que son perjudiciales, incluyendo
las creencias dafinas acerca de la sexualidad de la mujer. Este
tipo de cambio toma tiempo, porque requiere que los hombres y
las mujeres desarrollen nuevas formas de tratarse.

El respeto
mutuo se
muestra
en muchas
dreas de la
vida.

COAMO DISFRUTAR MAS EL SEXO

Es normal que cada hombre y cada mujer quiera compartir el

placer sexual con su pareja. Cuando cada miembro de la pareja sabe
lo que le agrada al otro, ambas personas pueden disfrutar més el sexo.

Si una mujer no disfruta el sexo, eso puede deberse a muchas

razones. Puede que su compafiero no se dé cuenta de que el cuerpo

de

caricias sexuales que el cuerpo del hombre.
O puede que a ella se le haya ensefiado que

las

que los hombres, o que ella no debe decirle
a su compafiero lo que le agrada. Quizas

a ella le llegue a gustar mas el sexo si
entiende que las mujeres pueden disfrutar
el sexo tanto como los hombres y que

€so no es nada malo.

ella reacciona de una manera diferente a las

mujeres deben disfrutar el sexo menos
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Como responde el cuerpo de la mujer al placer sexual

Las relaciones sexuales muchas veces comienzan con besos, palabras o
miradas que excitan a una persona. Puede haber diferencias en las formas
en que las mujeres reaccionan a los pensamientos y las caricias sexuales.
Puede que una mujer empiece a respirar con mas fuerza, y que su corazén
lata con mds rapidez. Los pezones vy la piel se le pueden poner muy
sensibles.

El clitoris se pone duro y se puede hinchar. Los labios y las paredes de la
vagina se humedecen y se vuelven mds sensibles. Si los pensamientos v las
caricias sexuales contindan, la tensién sexual va aumentando hasta que la
mujer alcanza la cumbre del placer y tiene un orgasmo.

Cuando el hombre alcanza la cumbre del placer; su pene suelta una
mezcla de espermas v liquido que se llama semen. Si eso pasa dentro de o
cerca de la vagina de la mujer, los espermas pueden nadar hasta el interior
de la matriz o de las trompas. Si hay un évulo alli, es posible que uno de
los espermas lo fecunde y que asf la mujer quede embarazada.

Con frecuencia, la mujer se tarda mds en alcanzar el orgasmo que
el hombre. Pero cuando ella llega al orgasmo, su cuerpo suelta toda la
tension vy la energfa, y ella se siente relajada y llena de placer.

Casi todas las mujeres pueden tener orgasmos, pero muchas mujeres
sélo los tienen de vez en cuando, o no los tienen nunca. Si una mujer lo
desea, ella puede aprender a tener orgasmos, ya sea tocdndose a sf misma
(vea la pdgina siguiente) o explicdndole a su compafiero lo que a ella le
causa placer.

clitoris

apertura
dela
vagina _ ano
‘\'\.._‘_“_______/\"""--\_\_______..—-’"

Para muchas mujeres,
tocar el clitoris es
la mejor manera de
llegar a un orgasmo.

» Una mujer puede
tener sexo con un
hombre, con otra mujer
0 consigo misma.

Hay muchas maneras de excitarse:

partes mds sensibles.

la gente cuando piensa en el sexo.

contraer una infeccién en la vagina o en la vejiga.

Las caricias. Ademds de otras partes sensibles del cuerpo (por ejemplo, las orejas, la espalda,
la nuca o los pies), usted puede acariciar y frotar suavamente sus propios genitales o los de su
pareja. Los pezones v el clitoris de la mujer; vy la punta del pene del hombre, muchas veces son las

Sexo oral. Una persona lame o chupa los genitales de la otra (o ambas personas lo hacen a la vez).

Sexo vaginal. El hombre mete el pene dentro de la vagina de la mujer. Hay muchas maneras de
hacer eso. Es la forma en que la mujer se embaraza, y es lo que viene a la mente a la mayoria de

Sexo anal. El hombre mete el pene dentro del ano de su pareja. Esto debe de hacerse
lentamente y con mucho cuidado (y con lubricante) para que la piel del ano no se desgarre. Si
la pareja decide tener sexo en la vagina después de tener sexo en el ano, es importante que
el hombre se lave primero el pene o que se ponga un nuevo conddn. Si no, la mujer podrfa
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» Para una mujer, el
tocarse a si misma
puede ser una buena
forma de aprender
qué tipos de caricias
sexuales son las que
mds le gustan.

» Si una mujer ha
sido violada o forzada
a tener relaciones
sexuales, puede que
ella necesite dejar que
pase un tiempo antes
de que pueda volver a
sentir deseo sexual. O
tal vez necesite hablar
con alguien en quien
ella confie o con una
trabajadora de salud
mental.

El tocarse para causarse placer (masturbacion)

Una mujer se puede tocar a si misma de maneras que producen
placer sexual. Esto no desgasta el deseo sexual. Para la mujer; el tocarse
puede ser una buena forma de aprender mds acerca de su cuerpo y de
descubrir qué tipos de caricias sexuales le causan el mayor placer. En
muchas comunidades, la gente cree que es malo que una persona se
toque a si misma, asi que a muchas personas les da verglienza hacerlo.
Pero no es dafiino que una mujer se toque a s misma, siempre y cuando
ella no tenga inquietudes al respecto. Siempre y cuando se meta un
objeto en la vagina, ésto debe estar tan limpio como posible.

Escoja un lugar privado cuando sepa que nadie la interrumpird. Tal
vez le ayude pensar en un amante o una situacion que le haya hecho
sentirse muy sensual. Acariciese los pechos o los genitales de diferentes
formas para ver qué es lo que la excita. No hay maneras correctas o
incorrectas de acariciarse—cualquier cosa que le dé placer estd bien.

Falta de deseo

Muchas cosas pueden influir en la cantidad de deseo sexual que un
hombre o una mujer sienten. Por ejemplo, cuando estdn sucediendo
cosas emocionantes en la vida—como al comenzar una nueva relacion
0 un nuevo trabajo—el hombre o la mujer pueden sentir mds deseo
sexual. El deseo que una mujer siente puede variar con su ciclo mensual,
o con la época de su vida. Es comudn que una mujer sienta menos deseo
cuando ella...

* estd muy tensa por tener mucho trabajo o un nuevo bebé, por estar
enferma o por no tener suficiente de comer.

estd muy preocupada por algo.
* tiene a un compafero que no le agrada.

* teme que otras personas la oigan o la vean teniendo relaciones
sexuales con su pareja.

tiene miedo de quedar embarazada o de contraer una infeccion
sexual.

Cuando una mujer no siente mucho deseo, su cuerpo produce menos
humedad. Por lo tanto, puede ser necesario que ella use un lubricante,
como saliva, para que el sexo no le cause dolor. Cuando un hombre no
siente deseo, es mas dificil que se le endurezca el pene. Quizés eso le
cause verglienza, lo cual a su vez le causard auin mds dificultades para
endurecer el pene la préxima vez.

Si usted o su pareja estan sintiendo menos deseo que antes, traten
de perdonarse y de hablar al respecto. Aparten tiempo para tener
relaciones sexuales cuando ambos lo deseen y traten de hacer cosas que
les produzcan emociones y pensamientos excitantes a los dos.
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Si el sexo es doloroso

El sexo no debe ser doloroso. El dolor durante el sexo generalmente
es sefia de que algo anda mal. Una mujer puede sentir dolor durante las
relaciones sexuales cuando...

* su compafiero la penetra demasiado pronto, antes de que ella esté

relajada y tenga la vagina suficientemente himeda.

ella se siente culpable o avergonzada, o no quiere
tener relaciones sexuales.

ella tiene una infeccidn o un tumor (bulto) en la
vagina o en la parte baja del vientre (vea pdg. 356).

\“\

El dolor durante las relaciones sexuales puede ser
sefa de una infeccién grave si la mujer no se lo sentia antes; si se lo
siente después de un parto, una pérdida o un aborto reciente; o si la
mujer también tiene un desecho de la vagina. Consulte a un trabajador
de salud de inmediato.

ella ha sido circuncidada (vea pag. 463).

COMO DISMINUIR LOS RIESGOS DEL SEXO
{Por qué practicar el ‘sexo mas seguro’?

El sexo siempre presenta ciertos riesgos, pero hay maneras de hacer
que sea ‘mas seguro’. Usamos el término ‘sexo mds seguro’ para hacerle
recordar a la gente que algo ‘menos riesgoso’ no es lo mismo que algo
'sin riesgo’.

Como cualquier otra infeccidn, las infecciones de transmisidon sexual
son causados por microbios. Algunas infecciones son transmitidas por
microbios que se encuentran en el aire, en los alimentos o en el agua. Las
infecciones sexuales se transmiten mediante el contacto sexual. Algunas
infecciones sexuales producen llagas genitales o un flujo que sale por
el pene o por la vagina. Sin embargo, generalmente no es posible saber
si una persona estd infectada con tal sélo mirarla, y muchos hombres y
mujeres tienen infecciones sexuales sin saberlo.

Los microbios que causan algunas de las infecciones sexuales,
(tales como las verrugas genitales o el herpes) se hallan en la piel de
los genitales. Se transmiten mediante el contacto de la piel de una
persona con la piel de otra. Los microbios que causan otras infecciones
(tales como la gonorrea, la clamidia, la hepatitis, la sifilis y VIH, el virus
que causa el SIDA) viven en los liquidos del cuerpo de una persona
infectada. El contagio ocurre cuando la sangre, el semen, o el flujo vaginal
de una persona infectada entra en contacto con la piel de la vagina, del
ano, de la punta del pene o de la boca de otra persona.Todas estas
infecciones pueden causar problems de salud graves y el SIDA es una
enfermedad mortal.

Por todo lo dicho, para tener ‘sexo mds seguro’ hay que tener el
menor contacto posible con la piel de los genitales de la otra persona
y con los liquidos de su cuerpo, a menos que uno esté absolutamente
seguro de que esa persona no estd infectada.

infecciones de
transmision sexual, 26|

VIH y SIDA, 283

N

Protéjase contra el
VIH y otras infecciones
sexuales: pdngase un
conddn de Idtex antes
de que los genitales de

su pareja toquen
los suyos.
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Diferentes tipos de

relaciones sexuales

conllevan diferentes
riesgos.

Besar es seguro.

Usar las manos
es seguro.

El sexo oral es menos
seguro—pero mds seguro
si usa un condon.

El sexo vaginal es
riesgoso—pero menos
riesgoso si usa un condon.

El sexo anal es muy
riesgoso—pero menos
riesgoso si usa un conddn.

Practicas sexuales menos riesgosas

Cada mujer necesita decidir cudnto riesgo estd dispuesta a aceptar, y
qué cosas puede hacer para protegerse mejor. Las siguientes son algunas
maneras en que las mujeres pueden disminuir los riesgos del sexo.

Las practicas mas seguras:

« Evitar el sexo. Si usted no tiene relaciones sexuales, no se infectard
con infecciones sexuales. Algunas mujeres prefieren esta opcidn,
sobre todo durante la juventud. Pero, para la mayorfa de las mujeres,
esta opcidn no es posible ni deseable.

* Tener relaciones con un solo companero que usted sabe con
certeza que la otra persona sdlo tiene sexo con usted y nadie mds, y
que ninguno de ustedes tiene una infeccidn de una relacién antigua.
Solamente se puede saber a través de un examen de infecciones
sexuales.

* Usar las manos para tocar los genitales y hacer la masturbacién
mutua.

* Usar condones para el sexo oral. Una barrera de ldtex o pldstico
ayuda a no contraer una infeccién de herpes o de gonorrea en
la garganta. También ayuda a no infectarse con el VIH através de
pequefiisimas cortadas en la boca (aunque el riesgo de eso es
muy leve).

Practicas seguras:

* Siempre usar condones de latex—para hombre o para mujer—al
tener sexo en la vagina o el ano.

* Tener relaciones sexuales de formas que eviten que los liquidos
del cuerpo de su pareja entren a la vagina o el ano de usted. La
transmisién del VIH es mucho menos probable cuando el sexo se
realiza usando sdlo las manos o la boca. Si le entra semen en la boca,
escupalo o trdgueselo de inmediato.

Otras maneras de reducir el riesgo:

» Conseguir que el hombre saque el pene antes de venirse
(eyacular). Si €l tiene una infeccion—de VIH o de otro tipo—usted
aun podrd contraerla y también es posible que usted se embarace.
Sin embargo, el riesgo serd mucho menor, pues entrard menos
semen en su cuerpo.

* Usar un diafragma para bajar el riesgo. Para informacion sobre el
diafragma, vea la pdgina 205.

* Evitar el ‘sexo seco’. Cuando la vagina (o el ano) estd seca, se
desgarra mas facilmente, lo cual aumenta la posibilidad de infectarse.
Use saliva (baba), un espermicida, o un lubricante para humedecer la
vagina. No use aceites, lociones o vaselina con los condones, ya que
pueden hacer que los condones se rompan.

* Obtener tratamiento para cualquiera infeccion sexual que tenga. Si
usted ya tiene una infeccidn, serd mds fdcil que contraiga otra.
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Toda mujer corre el riesgo de contraer SIDA
Esta historia pudiera haber pasado en cualquier comunidad.

La historia de Fatima

Fatima vive en un pueblo llamado Belén—y ella estd muriendo de SIDA. Cuando ella tenfa
|7 afos, se casd con un hombre llamado Guillermo. Varios afios después de la boda, Guillermo
murié en un accidente en la cooperativa donde trabajaba. Fatima tuvo que dejar a su bebé con
los padres de Guillermo, para ir a trabajar en la ciudad. Cuando ella podfa, mandaba dinero a
casa. Su trabajo era muy pesado y ella se sentia muy sola.

Cuando Fatima se enterd de que el gobierno estaba construyendo una carretera cerca de
su pueblo, ella consiguid que le dieran el trabajo de cocinar para los obreros de la carretera. Asf
ella podia estar en casa. Fue entonces cuando Fatima conocié a Emanuel. El era guapo, siempre
trafa dinero en los bolsillos y jugaba con la nena de Fdtima cuando pasaba por su casa después
del trabajo. Cuando el equipo de obreros tuvo que irse, Emanuel prometié que regresaria.

Emanuel si regresaba, pero nunca se quedaba por mucho tiempo. El habfa conseguido un
nuevo trabajo como migrante. Fatima se preocupaba de que él anduviera con otras mujeres,
pero él siempre le decfa que ella era la Unica. Ellos tuvieron un bebé, pero era muy pequefio
y enfermizo, y murié después de cumplir un afio. Poco después, Fatima también e,
empezd a sentirse mal. La enfermera del dispensario le dié diferentes s B
medicinas, pero nada le ayudd. Por fin ella fue al hospital de la ciudad. Al (L oo
Alli' le hicieron algunas pruebas y después le dijeron que tenfa SIDA. b
Cuando ella preguntd cémo podia haberle dado SIDA, el doctor le {L
respondié: —No debiste haberte acostado con tantos hombres.

A Fdtima nunca se le habia ocurrido que ella podia contraer SIDA—
iella sélo habfa tenido relaciones sexuales con dos hombres en toda la vidal

Ella habfa pensado que sdlo a las prostitutas y a los homosexuales de las
ciudades les daba VIH o SIDA.

{Por qué penso Fatima que ella no corria el riesgo de contraer
el SIDA?

Ella penso

que si era Emanuel dijo
Ella pensé que sélo a fiel no que era fiel, pero
las prostitutas y las estaria en probablemente

mujeres ‘malas’ les

peligro.
podia dar VIH o SIDA.

Ella compartia
los riesgos de
Emanuel de
contraer el
VIH, pero no lo
sabia.

» Compartimos los
riesgos que corren
nuestras parejas
actualmente, y todos
Fatima corria el riesgo de infectarse conVIH no por su propio los que han corrido en
comportamiento sexual, sino por lo que hizo su pareja. el pasado.
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Yo quisiera
hablar de
estas cosas,
pero no sé
cémo.

» Trabgje junto con
su comunidad para
informar a los hombres
y a las mujeres sobre
los condones y las
formas de usarlos.

Eso ayudard a que los
condones ganen mayor
aceptacion.

Me gustaria
mucho hablar de
estas cosas, pero
tengo miedo de
lo que él vaya a
pensar.

PLATICANDO ACERCA DEL SEXO MAS SEGURO

Si usted cree que su pareja apoyard su deseo de
protegerse, lo mejor es que ustedes hablen sobre los
riesgos que traen las relaciones sexuales. Sin embargo,
ieso no siempre es facill A la mayorfa de las mujeres se
les ensefia que no es ‘decente’ hablar sobre el sexo—
sobre todo con sus compafieros u otros hombres—asf
que ellas no tienen préctica. He aqui algunas sugerencias:

Enfoquese en la seguridad. Cuando hable sobre el sexo
con proteccion, tal vez su pareja le diga que usted no confia en él.
Digale que la clave no es la confianza, sino la seguridad. Una persona
puede tener una infeccién sexual sin saberlo, o puede contraer el VIH
de formas que no tienen nada que ver con el sexo. Por eso, es dificil
para cualquier persona saber con certeza que no estd infectada. El
sexo con proteccidn es una buena idea para cualquier pareja, aunque
ambos miembros sean fieles.

Empiece por ensayar con una amiga. Pidale a una amiga que haga
como si fuera su compafiero y practique con ella lo que a usted le
gustarfa decir Trate de pensar en todas las cosas que su compafiero
podria decirle y ensaye sus respuestas (vea también la siguiente pagina).
Recuerde que €l probablemente también se sentird nervioso, asi que
trate de ayudarle a tranquilizarse.

No espere hasta que estén a punto de tener relaciones sexuales para
hablar con su pareja. Escoja un momento privado en que los dos se
estén llevando bien. Si ustedes han dejado de tener relaciones sexuales
porque hace poco tuvieron un bebé o porgue uno de ustedes fue
tratado por una infeccidn en los genitales, trate de hablar con él antes
de que vuelvan a tener relaciones sexuales. Si usted y su compafiero
viven lejos uno del otro, o si tienen que viajar mucho, hablen de
antemano sobre lo que significaria para su salud sexual si uno o ambos
de ustedes tuvieran otros compafieros sexuales.

Informése lo mas posible sobre los riesgos del sexo y como hacerlo
mas seguro. Puede que su compafiero no sepa mucho acerca de las
infecciones sexuales, las formas en que se transmiten ni los efectos
que pueden tener a largo plazo sobre la salud. De ser asi, puede que él
tampoco entienda los verdaderos riesgos del sexo sin proteccidn. Esa
informacién puede convencerlo de la necesidad de tener relaciones
sexuales de formas mds seguras.

Use a otras personas de ejemplo.
A veces, el enterarse de que otras
personas estan
usando proteccidn,
ayudard a su
compafiero a
empezar a hacer
lo mismo.

Mi hermano
me dijo que él
siempre usa
condones.



Cdémo mejorar la salud sexual

Trate de abordar las preocupaciones de su pareja. Por ejemplo, el
usar condones puede ser el modo mds fdcil de protegerse contra las
infecciones y de evitar los embarazos no deseados. Pero al principio,
muchas personas no quieren usarlos. Hé aqui formas de responder a
algunas de las quejas mds comunes sobre los condones:

“Ya probé los condones, y no me gustaron”.

* A veces toma algo de tiempo acostumbrarse a los condones. Trate de comprometerse con
su pareja a usar condones por un par de semanas. Muchas veces, ambas personas se dan
cuenta de que puedan disfrutar el sexo tanto como antes.

“No puedo sentir nada cuando tengo puesto un condén”.

* Use bastante lubricante soluble en agua. Los lubricantes hacen que el sexo sea mas
agradable para ambas personas.

* Coloque una gotita de lubricante dentro de la punta del conddn antes de ponérselo.

* Es verdad que se siente un poco diferente. Sin embargo, la mayorfa de las personas acuerda
que el tener relaciones sexuales, aun con conddn, es mejor que no tenerlas. También puede
ayudar al hombre a prolongar su ereccién.

“Nunca usamos condones antes. ;Por qué deberiamos comenzar ahora?”
* Explique que ya que usted sabe mds sobre los riesgos del sexo sin proteccidn, le parece una
buena idea para protegerse mutuamente.
» Como pretexto, puede decir que necesita cambiar su método de planificacidn familiar.
“No me gusta interrumpir lo que estoy haciendo para ponerme un condén”.

* Tenga los condones a la mano en los lugares donde suele tener relaciones sexuales.
Asi no necesitard pararse para encontrarlos.

* El conddn se puede poner en el pene en cuanto esté duro. Después usted y su pareja
pueden seguir jugando’ y acaricidndose.

* Si los condones femeninos se consiguen en su drea y no son demasiados caros, quizas usted
y su pareja quieran probarlos. Se pueden colocar en la vagina con anticipacion.

“No tengo dinero para comprar condones” — o no se consiguen en su drea.

* Muchos centros de salud y organizaciones para la prevencidon del VIH regalan los condones
o los venden a bajo precio.

* Lo mejor es que usted use un nuevo conddn cada vez que tenga relaciones sexuales. Sin
embargo, es mejor que vuelva a usar un conddn a que no use nada. Si tiene que usar sus
condones mds de una vez, lavelos cuidadosamente con agua vy jabdn, séquelos, vuelva a
enrollarlos y gudrdelos en un lugar fresco y oscuro.

» Use otras maneras de reducir el riesgo del sexo (vea la pagina 190). Por ejemplo, es menos
peligroso para ambas personas si el hombre saca el pene antes de eyacular.

* Si no hay forma alguna de que consiga condones, pruebe cubrir el pene con una envoltura
delgada de pldstico.

“El sexo se siente menos intimo con condones”.

* Haga que el uso de condones sea excitante. Ensaye diferentes modos de poner los
condones. Luego incluyan esta actividad en sus ‘juegos’ antes del sexo.

* Si cree que tiene una relacidn honrada y las pruebas para detectar el VIH y otras infecciones
sexuales son disponibles en su drea, usted y su pareja pueden hacer un plan para no usar
los condones en el futuro. Haganse las pruebas, continuen usando condones por 6 meses,

y luego vuelven a hacerse las pruebas. Mientras esperan, discutan qué tan importantes son
para ustedes la seguridad, la honestidad, la fidelidad vy la practica de siempre usar condones
en caso de que uno o ambos tengan relaciones sexuales con otras personas.
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194 La salud sexual

La lucha | ACTIVIDADES DE REFLEXION SOBRE LA SALUD SEXUAL

1 Para mejorar la salud sexual, es necesario cambiar los papeles sexuales
por ¢ dafinos vy trabajar para eliminar las barreras a la salud sexual. Es un proceso de
. | 1 1 N
argo plazo, pues abarca generaciones, pero el cambio empieza con nosotras. En
cambio 80 plazo,p g P P

muchas comunidades, se han formado grupos de reflexién para hablar sobre
estos temas. A continuacidn hay tres actividades que se puede hacer para
promover la reflexién y la accidon para mejorar la salud sexual en su comunidad.

Actividad de reflexion para mujeres: Un viaje por el tiempo

Como mujeres, cdmo nos sentimos sobre nuestra sexualidad depende de las creencias que
nos ensefian desde nifias, y de las experiencias que tenemos durante la vida. Es importante
reconocer nuestras creencias y sentimientos sobre lo que significa ser mujer para que podamos
desarollar una sexualidad placentera y saludable. Un grupo de mujeres puede usar esta actividad
para comenzar a reflexionar sobre los papeles sexuales.

Es importante dejar suficiente tiempo para esta actividad, y crear un ambiente tranquilo.
Pueden salir cosas fuertes, asi que es mejor que las participantes se conozcan bien o que el
grupo o la facilitadora ya tenga experiencia en trabajar con temas personales. Puede comenzar
dando reglas para que todas se sientan en confianza (por ejemplo: que se guarde la privacidad, y
que nadie interrumpird o se reird de otra).

Pida que las mujeres formen un circulo, y que se pongan cémodas. Digales que van a hacer
un viaje por el tiempo. El paisaje del viaje es la historia de su sexualidad. Deben cerrar los 0jos,
respirar profundamente, e imaginarse como nifiita. Hablando despacio y en voz tranquila, haga
preguntas como las siguientes. (Puede adaptarlas para que sean apropiadas a su grupo.) Los
participantes no deben responder, sélo recordar. Deje que algunos minutos pasen, antes de
seguir con la préxima pregunta.

* ;Cémo se enterd por primera vez de que ser nifia era diferente que ser nifo?

* ;Cémo se sintid la primera vez que le bajd la regla? ;Qué le habfan contado sobre ella?
+ ;Cémo fue su primera experiencia sexual! ;Codmo esperaba que fuera?

* ;,Se preocupd alguna vez de tener una infeccidn en los genitales? jBuscé ayuda?

* ;Ha dado a luz alguna vez! ;Cdmo afectd esta experiencia sus sentimientos sobre su

sexualidad? Cuando estaba embarazada, qué esperaba tener (o si quiere embarazarse, qué
espera tener) ;una nifia o un nifo? ;Por qué?

Llegando al presente, ;qué emociones tiene al pensar sobre su vida sexual?

Pida que las mujeres abran los ojos.Ya que han recordado unos pasos de Ia historia de su
sexualidad, inviteles a compartir algunas de sus reflexiones. Esté preparada para ofrecer apoyo
emocional si alguien lo necesita. Luego, haga que el grupo analice un poco:

» ;Qué es lo que hace a una mujer ser una mujer? ;Y a un hombre?

+ ;Cémo llegaron a tener las creencias que tienen sobre los papeles sexuales?

» ;Qué les gusta de ser mujer? ;Qué no les gusta?

* Si pudiera nacer de nuevo como vardn, ;lo harfa? ;Por qué si o no?

Si los comentarios han sido muy negativos, antes de terminar, anime a todas a que compartan

por lo menos una cosa que sf les gusta de ser mujer. Puede ser muy duro ser mujer, pero los
desafios diarios que enfrentamos también nos dan mucha fuerza y solidaridad.

Se puede terminar pensando en qué tendrian que hacer para cambiar los papeles sexuales
para que la vida sea diferente para sus hijas. ;Qué acciones podrian tomar?




La lucha por el cambio

dafiinas sobre la sexualidad y sobre los papeles que los hombres y
las mujeres supuestamente deben jugar Asf la gente puede empezar
a pensar en formas de cambiar dichas ideas. Esta actividad
ayudard a las personas a considerar cémo la radio, las peliculas,
las canciones populares y los anuncios comunican ideas sobre el
papel de la mujer.

Actividad: La imagen de la mujer en la cultura popular

Es importante que la gente entienda de ddnde aprende ideas

Escuchen en grupo algunas canciones populares en la radio
(si pueden, grabenlas de antemano), o pidan que algunos
miembros canten o actuen las canciones. Escuchen con
cuidado las letras de las canciones. ;Cémo describen las canciones L
a las mujeres y a los hombres? ;Dicen algo sobre el papel y la /345
sexualidad de la mujer? Decidan si lo que se dice en la cancidn es -
dafiino o beneficioso para las mujeres.

Formen grupos mds pequefios. Dele usted a cada grupo un anuncio que haya recortado
de una revista o un periddico, o que haya copiado de una cartelera (escoja anuncios en
que aparecen mujeres). Pidale a cada grupo que mire su anuncio con cuidado y que decida
qué da a entender acerca de las mujeres. Reuna a todo el grupo otra vez, para discutir los
mensajes en cada anuncio. Decidan si los mensajes son dafiinos o beneficiosos para las

mujeres.

Discutan cdmo la radio, las canciones vy los anuncios transmiten mensajes sobre las
mujeres. ;Cémo nos afectan estas ideas a nosotras, a nuestros esposos y a nuestros hijos?

Consideren cudles ideas sobre la sexualidad y los papeles de la mujer serfan importantes
y Utiles de promover. ;Cémo se podrfan comunicar estas ideas a través de los anuncios, las
canciones y las peliculas? Pida que los grupitos dibujen un anuncio o preparen una cancién
o un sociodrama que promueva ideas positivas y saludables acerca de la mujer.

Actividad: Identificando barreras a la salud sexual

Es importante identificar qué cosas impiden que la gente tenga relaciones sexuales de

modos mas seguros. He aqui una actividad que ilumina algunas razones por las cuales las
mujeres pueden tener dificultades en protegerse bien.

Comience contando una historia, como “La historia de Fatima" (pdg. 191). Hable de Fatima
y Emanuel como si vivieran en su comunidad.

Una vez que el grupo haya hablado sobre la importancia de entender los riesgos del sexo,
ustedes pueden discutir preguntas como las siguientes: ;Por qué Fatima no se protegid
contra el SIDA? ;A qué dificultades se enfrentan las mujeres como Fdtima cuando tratan de
usar practicas mds seguras? ;Por qué a las mujeres les cuesta trabajo hablar con sus parejas
sobre las practicas sexuales mds seguras? ;Qué pueden hacer las

mujeres para convencer a sus parejas de que deben usar
practicas mas seguras?

Hablen sobre lo que pueden hacer en su comunidad para
ayudar a las mujeres como Féatima. Discutan cédmo vencer
en su comunidad los obstdculos a las practicas sexuales

mas seguras. (Para algunas ideas, vea la pag. 280.) 9 reflexidn 4 ace
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Capitulo 13
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La
planificacién
familiar

Se le llama planificacién familiar al tener el nimero de hijos que
uno desea y al tenerlos cuando uno lo desea. Si usted decide no
tener hijos o no tenerlos de inmediato, puede escoger uno de
varios métodos para evitar el embarazo. A estos métodos se les
llama métodos de planificacién familiar.

Cada afio, medio milldn de mujeres mueren a causa de problemas
relacionados con el embarazo, el parto y los abortos hechos bajo
condiciones peligrosas. Ademds de mejorar el acceso a la atencién
médica y el aborto seguro, muchas de las muertes se podrfan evitar
por medio de la planificacidn familiar. Por ejemplo, la planificacidn
familiar puede evitar los peligros de los embarazos...

* en mujeres demasiado jovenes. Las jvenes menores de |8 afios
corren un mayor riesgo de morir durante el parto porque sus
cuerpos no se han desarrollado completamente. Ademds sus
bebés corren un mayor riesgo de morir durante su primer afio
de vida.

* en mujeres de edad demasiado avanzada. Las mujeres ya
mayores se enfrentan a mas peligros durante el parto, sobre todo
si tienen problemas médicos o si ya han tenido muchos hijos.

* demasiado frecuentes. El cuerpo de la mujer necesita por lo
menos dos afios para recuperarse después de cada embarazo.

* demasiado numerosos. Una mujer con mds de 4 hijos corre un
mayor riesgo de morir después del parto debido a sangrado u
otras causas.

» La planificacién
familiar salva vidas.

Los
beneficios
de la
planificacion
familiar

» En los paises
pobres, demasiadas
mujeres mueren
durante sus afios de
fertilidad y casi la
mitad de las muertes
se deben a problemas
del embarazo y del
parto. La planificacion
familiar puede evitar
esos embarazos y esas
muertes.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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Las madres y

sus bebés son
maés saludables
porque se evitan r/ _
los embarazos o
riesgosos.

Los jévenes v las jdvenes que no
tienen hijos de inmediato, pueden
tener tiempo de completar su
educacidn, y asi conseguir mejor
trabajo y contribuir mds a sus
familias y comunidades.

Ademas de salvar vidas, la planificacion familiar tiene otros beneficios

Si tienen menos hijos, pueden tener
mdas comida para cada hijo.

Si tienen menos hijos, los padres
pueden dedicarle mads tiempo a cada
uno y tener mas tiempo libre para

si mismos.

La planificacién familiar también puede ayudar a usted y a su pareja a disfrutar mas el
sexo, puesto que no tienen que preocuparse de embarazos no deseados. Ademas, ciertos
métodos tienen otros beneficios para la salud. Por ejemplo, los condones y los espermicidas
pueden ayudar a evitar la transmisidn de infecciones sexudles, incluyendo el VIH. Los
métodos de hormonas pueden ayudar a controlar el sangrado irregular v el dolor de la regla.

funcionard mejor.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)

Millones de mujeres usan con seguridad los métodos de
planificacidn familiar mencionados en este capitulo.

En la pdgina 201 hay un cuadro que muestra la eficacia de
cada método para prevenir el embarazo y para protegerse de las
infecciones sexuales. El cuadro también muestra los posibles efectos
secundarios de cada método y otra informacién importante sobre
como utilizar cada método. Cada método tiene estrellas para sefialar
su eficacia en la prevenciéon del embarazo. Algunos métodos tienen
menos estrellas porque muchas veces no se usan de manera correcta.
Cuando un hombre y una mujer usan uno de estos métodos
correctamente cada vez que tienen relaciones sexuales, el método




El decidir planear su familia

Muchas mujeres quieren tener muchos hijos, sobre todo en las El decidir
comumdades donde la gente pobrelno reqbe una parte justa de planear su
las tierras, los recursos y los beneficios sociales. Eso es porque los .

niflos ayudan con el trabajo y cuidan a sus padres en la vejez. En esos famllla

lugares, el tener pocos hijos puede ser un lujo que sdélo las personas
mas ricas puedan darse.

En otros lugares, las mujeres pueden querer limitar el nimero
de sus hijos. Eso muchas veces sucede donde las mujeres tienen
oportunidades de estudiar y de
ganar dinero, y donde pueden
negociar con los hombres de
formas mds iguales.

» Usted tiene
derecho a tomar
sus propias
decisiones en
cuanto al uso

de planificacién
familiar.

Sin importar dénde viva
una mujer; ella estard mds sana
si puede controlar cudntos
hijos tener y cudndo tenerlos.
Una mujer siempre debe tener
derecho a decidir por si misma
si desea—o no desea—usar
planificacion familiar:

Como hablar con su esposo o su compaiero
acerca de la planificacion familiar

Lo mejor es que usted hable con su esposo o con su compafiero acerca de la decisién de
usar planificacion familiar, y que escojan juntos qué método usar.

Algunos hombres no quieren que sus esposas usen planificacién familiar. Muchas veces esto
se debe a que ellos no saben mucho acerca de las formas en que los métodos funcionan. Puede
que un hombre se preocupe por la salud de su esposa, porque €l ha ofdo historias acerca de
los peligros de la planificacidn familiar. Puede que él tema que si su mujer usa planificacion
familiar; ella tendrd relaciones sexuales con otro hombre. O tal vez él piense que para ser muy
‘macho’ hay que tener muchos hijos.

Trate de compartir con su pareja la informacidn que aparece en este capitulo. Tal vez a él le
ayude a entender que...

* la planificacidn familiar le permitird a él cuidar mejor de usted y de sus hijos.

* el embarazarse con menos frecuencia le ayudard a usted a estar mds sana y a tener bebés
mas sanos también.

* la planificacidn familiar puede ayudarles a los dos a disfrutar mds el sexo, puesto que no
tendrdn que preocuparse por un embarazo que no hayan planeado. El que usted pueda
protegerse contra embarazos no deseados, no hard que usted quiera tener relaciones
sexuales con otros hombres.

Si a pesar de todo, su esposo no quiere que usted use planificacion familiar, usted tendrd
que decidir si quiere usarla de cualquier manera. De ser asf, puede que tenga que escoger un
método que pueda usar sin que su esposo se entere.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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La planificacién familiar

Coémo
escoger un
método de
planificaciéon
familiar

Una vez que haya decidido usar planificacién familiar, usted necesitard
escoger un método. Para tomar una buena decisidn, usted necesita
primero informarse acerca de los diferentes métodos, sus ventajas y
sus desventajas.

Hay 5 tipos principales de métodos de planificacion familiar:

* Los métodos de barrera evitan el embarazo impidiendo que los
espermas lleguen al huevo.

* Los métodos de hormonas impiden que los ovarios de la mujer
suelten un huevo. Si un huevo llega a salir; las hormonas dificultan
que los espermas lleguen a él, puesto que hacen que el moco de
la vagina se vuelva mds espeso. Finalmente, si un esperma logra
fertilizar el huevo, las hormonas evitan que la capa interior de la
matriz sustente el embarazo.

* Los DIUs (‘aparatos’) impiden que el huevo se desarrolle en la matriz.

* Los métodos naturales ayudan a la mujer a darse cuenta de
cudndo estd fértil para no tener relaciones sexuales en esa
temporada.

* Los métodos permanentes son operaciones que hacen imposible
que el hombre o la mujer tengan hijos.

todo?

Los métodos de planificacion familiar aparecen descritos en las siguientes paginas. He
aqui algunas preguntas que usted tal vez quiera considerar acerca de cada método:

* ;Qué tan bien evita los embarazos, o sea, qué tan eficaz es?

» ;,Qué tanta proteccion da contra las enfermedades sexuales, si da proteccion del

» ;Qué tan seguro es? Si usted tiene cualquiera de los problemas médicos mencionados
en este capitulo, quizds no deba usar ciertos métodos de planificacion familiar

» ;Qué tan facil es de usar?

» ;Estd dispuesto su compafiero a usar métodos de planificacion
familiar?

» ;Cudles son sus necesidades y sus inquietudes personales? Por
ejemplo, jya tiene usted todos los hijos que desea, o estd usted
dando pecho a un bebé?

+ ;Cudnto cuesta el método?

* ;Es facil de conseguir? jNecesitard usted acudir a una clinica con
frecuencia?

* ;Le causardn dificultades los efectos secundarios (los problemas que
el método pueda causar)?

Después de leer la informacidn acerca de los métodos, vea la
pagina 224 si necesita mds ayuda para escoger uno de ellos. Quizds
también sea Util que usted hable sobre los diferentes métodos con su
compafero, con otras mujeres o con un trabajador de salud.

Sélo usted puede decidir cudl es el método que mds le conviene.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)




Cémo escoger un método de planificacion familiar 201

METODO DE Proteccion | Proteccion Posibles iz
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Es menos eficaz si la mujer
estd encima del hombre
durante el acto sexual.

Es mds eficaz cuando
se usa junto con
espermicida.

Es mds eficaz si se combina
con otro método de barrera,
como el diafragma o el
conddn.

Estos métodos pueden
ser peligrosos para las
mujeres que tienen ciertos
problemas de salud.

Este método puede ser
peligroso para las mujeres
que tienen ciertos problemas
de salud.

A las parejas les puede
costar trabajo atenerse a
este método.

La madre debe dar el pecho
a su bebé y nada mds. No
funciona después de que le
vuelva a bajar la regla.

Para usar este método
correctamente, la mujer
necesita entender cudndo es
fecunda.

Después de la operacidn, el
hombre o la mujer nunca
mas podrd tener un bebé.

Es mds eficaz si se combina
con otro método, como un
espermicida o un diafragma.
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Métodos de
planificacién
familiar de
barrera

» Si un conddn se
desgarra o se resbala
del pene, la mujer debe
ponerse espermicida
en la vagina de
inmediato. De ser
posible, debe usar un
método anticonceptivo
de emergencia (vea
pdg. 226).

Los métodos de barrera evitan el embarazo impidiendo que los
espermas lleguen al huevo. No cambian la forma en que trabaja

el cuerpo de la mujer o del hombre, y causan muy pocos efectos
secundarios. Las mujeres que estdn dando pecho pueden usar estos
métodos sin ninglin riesgo. La mayorfa de estos métodos también dan
proteccion contra las infecciones de transmision sexual, incluyendo
VIH, el virus que causa el SIDA. Cuando la mujer quiere embarazarse,
simplemente deja de usar el método.

Los métodos de barrera mas comunes son el conddn, el conddn
femenino, el diafragma y los espermicidas.

EL cONDON (PRESERVATIVO, PROFILACTICO, FORRO)

El conddn es una bolsita angosta de hule delgado que el hombre
usa para cubrirse el pene durante las relaciones sexuales. Como el
semen del hombre queda en la bolsita, los espermas no pueden
entrar al cuerpo de la mujer.

Los condones hechos de Idtex proporcionan la mejor proteccion
contra el VIH y otras infecciones sexuales. Se pueden usar solos
o junto con cualquier otro método de planificacion familiar: Los
condones se consiguen en muchas farmacias y a través de los
programas de prevencion del SIDA.

Tenga cuidado de no romper el conddén cuando abra el paquete,
y no desenrolle el conddn antes de usarlo. No use un conddn si el
paquete estd roto, abierto o se ha secado, o si el conddn esta tieso o
pegajoso. El conddn no servira.

Hay que poner el conddn sobre el pene cuando éste estd duro,
pero antes de que toque los genitales de la mujer. Si el pene toca
los genitales de la mujer o penetra en la vagina antes de que esté
cubierto con el conddn, la mujer puede embarazarse o contraer una
infeccidon aunque el hombre adn no haya soltado su semen.

I. jale la piel del
prepucio para atrds,
apriete la punta del
conddn y coloque el
conddn sobre el pene
endurecido.

Coémo usar un condon:

2. Sin dejar de apretar la punta del conddn, desenrdllelo
hasta que cubra todo el pene. La parte suelta
de la punta es donde quedard el semen del
hombre. Si usted no
deja espacio para
cuando el semen
salga, es mds
probable que el
conddn se rompa.
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Métodos de planificacién familiar de barrera

Los lubricantes

para cocinar, aceite de bebé, aceite mineral, vaselina, crema para el

todos lados.

Los lubricantes son sustancias que se usan para humedecer la vagina o los condones,
y ayudan a que éstos no se rompan al usarlos. Hacen que el sexo sea mds agradable,
pues aumentan la sensacién para ambos miembros de la pareja. Los lubricantes deben
ser solubles en agua; no deben contener aceite. Por ejemplo, NO hay que usar aceite

manteca. Todas estas cosas pueden dafiar el latex del conddn y hacer que éste se rompa
con facilidad. Los espermicidas, la saliva, la jalea K-Y y otras jaleas parecidas S| son buenas
opciones. Después de colocar el conddn sobre el pene duro, frétele el lubricante por

cuerpo, mantequilla o

Recuerde:
* Use un conddn cada vez que tenga relaciones sexuales.

* De ser posible, siempre use condones hechos de Idtex. Dan la
mejor proteccidn contra el VIH. Los condones hechos de piel de
borrego (oveja) no dan proteccidn contra el VIH.

* Guarde los condones en un lugar fresco v seco, donde no les dé
la luz del sol. Los condones de paquetes viejos o rotos muchas
veces se rompen con mayor facilidad.

* Use cada conddn una sola vez. Los condones ya usados se
rompen mds facilmente.

* Tenga los condones al alcance de la mano. Es menos probable
que los use si tiene que interrumpir las relaciones sexuales para
buscarlos.

Al principio, a muchos hombres no les gusta usar condones. Pero
ya que se acostumbran, incluso llegan a reconocer que tienen otros
beneficios ademas de la proteccidon que dan contra los embarazos
no deseados y contra las infecciones, como el VIH. Por ejemplo,
los condones ayudan a algunos hombres a disfrutar las relaciones
sexuales por mds tiempo.

» Una mujer que
usa otro método
debe usarlo junto
con los condones si
necesita protegerse
contra las ITS.

cOmo animar a su
compafiero a usar
condones

3. Después de que el hombre 4. Quitese el conddn. No 5.
eyacule, é debe sostener el permita que el semen se
borde del conddn y sacar el escurra o
pene de la vagina mientras aun gotee.
esté duro. )

Amarre el condén y tirelo
donde ni los nifios ni los

animales puedan
hallarlo.
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EL cONDON FEMENINO (EL CONDON PARA

» Los condpnes LA MU]ER)
para la mujer son i ) , ,
mds grandes que El conddn femenino cabe dentro de la vagina y cubre los labios

los condones para el exteriores de la vulva. Se puede colocar en la vagina en cualquier
hombre y se rompen momento antes de las relaciones sexuales. Sélo debe usarse una vez,
porque se puede romper si se vuelve a usar: Pero si no tiene mds

con menor

facilidad. condones, puede limpiarlo y volver a utilizarlo hasta 5 veces.
Funcionan El conddn para la mujer no debe usarse junto con el conddn para
mejor cuando ',J el hombre.

el hombre e

De los métodos que la mujer puede controlar, el conddn

estd encima
) femenino es el que da la proteccién mds eficaz contra las

y la mujer . . . .

ey infecciones sexuales, incluyendo el VIH. Ahora existen
estd abajo — . . , .
durante == 3 tipos de condones femeninos. Los mds recientes
la relacién son mas baratos. El conddén femenino “VA" es mds
sexual adecuado para la forma de la mujer, es mds cémodo

y hace menos ruido durante la relacién sexual.

Actualmente, sdlo se consigue en algunos lugares.
Pero si suficiente gente empieza a pedir este método, mas
programas empezardn a distribuirlo.

Coémo usar el condén femenino:

I. Abra el paquete 2. Encuentre el anillo —w4#

con cuidado. de adentro, el cual
se halla del lado
cerrado del conddn. Anillo
de
afuera
3. Apriete el anillo de adentro 4. Meta el anillo de 5. Con un dedo, empuije el anillo de
para juntar sus bordes. adentro en la vagina. adentro dentro de la vagina. El

anillo de afuera debe quedar

fuera de la vagina. )

7. Quitese el conddn femenino

6. Cuando tenga

relaciones inmediatamente después del acto
sexudles, sexudl, y antes de pararse. Apriete y
gufe al pene tuerza el anillo de afuera para que el
a través del semen no salga del condén. Saque el
anillo de condén con cuidado, y luego tirelo fuera
afuera. del alcance de los nifios y los animales.
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EL DIAFRAGMA

El diafragma es una copa poco profunda hecha de hule (goma) suave
que la mujer usa en la vagina durante las relaciones sexuales. El diafragma
cubre la abertura de la matriz (cérvix), y asf evita que los espermas
entren alli. La jalea espermaticida que se usa con el diafragma ayuda a
matar a los espermas, y también da protecciéon contra la gonorrea y la
clamidia (dos infecciones sexuales comunes).

Los diafragmas vienen en diferentes tamafios y se consiguen en algunos
dispensarios y clinicas de planificacion familiar. Un trabajador de salud que
tenga capacitacion para hacer exdmenes pélvicos, la puede examinar y
encontrar el tamafio de diafragma que sea apropiado para usted.

A los diafragmas les pueden salir hoyitos, sobre todo después de
haber sido usados por mds de un afio. Es buena idea que usted revise
su diafragma con frecuencia. Reempldcelo cuando el hule se ponga muy
seco o duro, o cuando se le haga un hoyito.

Cuando vaya a usar un diafragma con espermicida, se lo puede
poner justo antes de las relaciones sexuales o hasta 6 horas antes. Si
usted tiene relaciones sexuales mds de una vez después de ponerse el
diafragma, use mds espermicida en su vagina antes de tener las siguientes
relaciones sexuales sin haberse removido el diafragma.

» Cuando un
diafragma se utiliza
correctamente, puede
ayudar a evitar el
embarazo y da un
poco de proteccién
contra las infecciones
sexuales.

Cémo usar un diafragma

I. Sitiene espermicida, péngalo en 2. Apriete el diafragma 3. Con la otra mano, dbrase los
el centro del diafragma. Luego para doblarlo a la labios de la vagina. Métase el
unte un poco con un dedo por mitad. diafragma en la vagina. La mejor
todo el borde del P manera de
diafragma. o~ = #.:-: hacerlo es
Bl N empujdndolo
/ . \ hacia su
W espalda.

4. Revise la posicion del diafragma metiendo uno de
sus dedos en la vagina. Irate de sentirse el cérvix
a través del hule del diafragma. El cérvix se siente
firme, como la punta de su nariz. El diafragma SN
debe cubrir el cérvix.

5. Siel diafragma estd en el lugar correcto, usted \
no sentird que lo tiene puesto.

6.

il
Déjese el diafragma
puesto durante
6 horas después del
acto sexual.

Puede dejar insertado el diafragma por 24 horas. Estd bien usar el diafragma durante la regla pero tendrd
que sacarlo y limpiarlo tan seguido como haria con un trapo o con una toalla sanitaria.

Para quitarse el diafragma:

Meta uno de sus dedos en la vagina, péngalo detrds del borde delantero del diafragma y jale hacia abajo y
hacia afuera.A veces ayuda empujar los musculos hacia abajo al mismo tiempo, como si estuviera obrando.
Lave el diafragma con agua y jabdn, y séquelo. Sosténgalo contra la luz para revisar si tiene algin hoyito.

Aunque sea muy pequefio el hoyito, reemplécelo por un nuevo diafragma. Gudrdelo en un lugar limpio y seco.
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crema o

Los ESPERMICIDAS

Los espermicidas vienen en muchas presentaciones—espuma,
supositorios y cremas o jaleas—y se ponen en la vagina justo antes
de tener relaciones sexuales. Los espermicidas matan a los espermas
del hombre antes de que éstos puedan llegar a la matriz.

Si se usan solos, los espermicidas son menos eficaces que algunos
otros métodos. Pero son Utiles cuando se usan como proteccidn
adicional para otros métodos, como el diafragma y los condones.

Los espermicidas se pueden comprar en muchas tiendas
y farmacias. Algunas mujeres descubren que ciertos tipos de
espermicidas les causan comezdn o irritacion en la vagina.

Los espermicidas no proveen proteccién contra las infecciones
sexuales. Dado que los espermicidas pueden irritar las paredes
vaginales, pueden provocar pequeiios rasguiios que dejen pasar al VIH
con mds facilidad a la sangre. (vea la pagina 524)

Cudndo ponerse el espermicida:

Los supositorios deben ponerse en la vagina de 10 a |5 minutos
antes de tener relaciones sexuales. La espuma, la jalea y la crema
funcionan mejor si se ponen en la vagina justo antes del acto sexual.

Si pasa mas de | hora antes de tener relaciones sexuales, afiada
mas espermicida. Aflada un nuevo supositorio o un aplicador lleno de
espuma, jalea o crema cada vez que tenga relaciones sexuales.

Cémo ponerse el espermicida:

I. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Para usar espuma, agite el envase de la espuma rdpidamente, como 20 veces.
Luego oprima la boquilla para llenar el aplicador:
Para usar jalea o crema, atorille el tubo del espermicida al aplicador: Llene
el aplicador apretando el tubo de espermicida.

Para usar supositorios vaginales, quiteles la
envoltura y mdjelos con agua o con saliva.
(NO se ponga el supositorio en la boca.)

3. Con cuidado, pdngase el supositorio o el
aplicador en la vagina, lo mds hondo que
pueda.

4. Siestd usando un aplicador, empuje el
émbolo hasta vaciar el aplicador en la vagina,
y luego saque el aplicador.

5. Enjudguelo con jabdn y agua limpia.

Déjese el espermicida en la vagina por lo menos

durante 6 horas después de tener relaciones sexuales.

No se haga lavados ni trate de enjuagarse la vagina. Si le gotea
crema de la vagina, use una toalla higiénica, algoddén o un trapo
limpio para protegerse la ropa.
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Métodos de planificaciéon familiar de hormonas

Estos métodos contienen hormonas llamadas estrégeno y
progesterona, que son parecidas a las hormonas con esos mismos
nombres que produce el cuerpo de la mujer.

Los métodos de hormonas incluyen:

* los implantes, que se
colocan en el brazo

* las pastillas, que
una mujer toma

* las inyecciones,
que generalmente

a diario. se dan cada de la mujer y que
263 duran por /fi}z'
p — H Pl S |
T " meses varios -7~ 5z
frrmees afios. / /Cﬁ}j
)—‘?-'J-\}-L’"U-l ! /’
CPC—O%‘D—O—Q-" »

Los métodos de hormonas evitan el embarazo impidiendo que los
ovarios de la mujer suelten un huevo. También hacen que se ponga
muy espeso el moco que se halla en la abertura de la matriz. Eso
ayuda a evitar que los espermas entren a la matriz.

La mayorfa de las pastillas y algunas inyecciones contienen tanto
estrdgeno como progesterona y reciben el nombre de inyecciones
o pildoras ‘combinadas’. Cuando el estrégeno y la progesterona se
usan juntos, dan una proteccién excelente contra el embarazo. Sin
embargo, algunas mujeres no deben usar pildoras o inyecciones con
estrégeno por razones de salud o porque estan dando pecho (vea
pagina 209).

Hay pildoras (las ‘mini-pildoras’), implantes y algunas inyecciones
que sélo contienen progesterona. Estos métodos son mds seguros
que las inyecciones o las pildoras ‘combinadas’ para las mujeres que no
deben usar estrégeno o que estan dando pecho (vea pdgina 209).

Las siguientes mujeres deben evitar CUALQUIER método
de hormonas:

* Las mujeres que tienen cdncer de los pechos, o una bola dura
en un pecho (vea pag. 382). Los métodos de hormonas no
causan cdncer. Sin embargo, si una mujer ya tiene cancer, estos
métodos lo pueden empeorar.

* Las mujeres que podrian estar embarazadas o
cuya regla estd retrasada (vea pdg. 67).

* Las mujeres que han tenido algin sangrado
anormal de la vagina durante los 3 meses antes
de comenzar a usar los métodos de hormonas
(vea pdg. 360). Ellas deben consultar a un
trabajador de salud para averiguar si podrfan
tener un problema grave.

Algunos métodos de hormonas son dafiinos para las
mujeres que tienen otros problemas de salud. Inférmese bien sobre cada
método que le interese para asegurarse de que pueda usarlo sin peligro.
Si usted tiene alguno de los problemas médicos mencionados, pero aun
asf desea usar uno de los métodos, consulte a un trabajador de salud que
tenga la capacitacion apropiada para ayudarle.

Métodos de
planificacién
familiar de
hormonas

IJ 47 &m K|

hormonas

IMPORTANTE

Los métodos de
hormonas no
proporcionan
proteccion contra las
infecciones sexuales ni
el VIH.

» La mujer controla
los métodos de
hormonas y los puede
usar sin que el hombre
lo sepa.

» Algunas medicinas
para las convulsiones
(ataques), para la
tuberculosis (TB) o
para el VIH reducen
la eficacia de los
métodos de hormonas.
Una mujer que

esté usando esas
medicinas deberd
usar otros métodos de
planificacién familiar.
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Efectos secundarios de los métodos de hormonas

Los métodos de hormonas contienen las mismas sustancias quimicas que las que el cuerpo
de la mujer produce durante el embarazo. Por eso, la mujer puede tener estas molestias los
primeros meses que los use:

Hinchazén de Cambios en
los pechos la regla

Nausea Dolores de cabeza

Aumento de peso

Estos efectos secundarios con frecuencia se mejoran después de los 2 & 3
primeros meses. Si eso no sucede, y los efectos le molestan o le preocupan,

consulte a un trabajador de salud. Quizés €l o ella pueda ayudarle a cambiar

la cantidad de hormonas en su método o a cambiar de método. Para mayor
informacién sobre los efectos secundarios especificos que cominmente se dan
con cada método de hormonas, vea las paginas 208 a 215.

» Las pildoras no
empiezan a prevenir
inmediatamente el
embarazo. Entonces
durante los primeros
siete dias de usar la
pildora, use un conddn
u otro método como
respaldo para evitar el
embarazo.

) = |

marcas comunes
de pastillas
anticonceptivas

» Si usted necesita
cambiar a una pastilla
con una dosis mds
baja de hormonas,
use un método de
planificacién familiar
de barrera o no tenga
relaciones sexuales

durante el primer mes.

LA PiLDORA

Pastillas que contienen estrégeno y progesterona

Si toma pastillas anticonceptivas todos los dias, éstas la protegerdn del
embarazo durante todo su ciclo mensual. Las pastillas se consiguen en
clinicas de planificacién familiar, dispensarios, farmacias y por medio de los
trabajadores de salud.

Hay muchas marcas diferentes de pastillas. La pildora que usted reciba
debe ser una de las de ‘dosis baja’. Esto quiere decir que debe contener
30 6 35 microgramos (ucg) del estrdgeno llamado ethynil estradiol o
50 pcg del estrdgeno llamado mestranol,y | miligramo (mg) o menos
de progesterona. (Las mini-pildoras no son lo mismo que las pildoras de
dosis baja. Las pildoras de dosis baja contienen tanto estrégeno como
progesterona, mientras que las mini-pfldoras sélo contienen progesterona.)
Nunca use un método que contenga mds de 50 pcg de estrdgeno.

Una vez que empiece a usar la pildora, trate de usar siempre la misma
marca (Y, si puede, compre varios paquetes a la vez). Si tiene que cambiar
de marca, trate de conseguir una que tenga hormonas del mismo nombre
y en las mismas cantidades. Usted tendrd menos efectos secundarios y
estard mejor protegida.

Quién no debe tomar pildoras combinadas:

Para algunas mujeres es peligroso tomar la pildora debido a ciertos
problemas de salud. NUNCA tome la pildora si tiene cualquiera de las
condiciones mencionadas en la pag. 207, o si usted...

* tiene hepatitis, problemas del higado, o la piel v los ojos amarillos.
* alguna vez ha tenido sefias de un derrame cerebral, de pardilisis o de
problemas del corazdn.

* alguna vez ha tenido un codgulo de sangre en las venas de las piernas
o en los pulmones o el cerebro. Las vdrices generalmente no son un
problema, a menos que las venas estén rojas y adoloridas.
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Si usted tiene cualquiera de los siguientes problemas de salud, trate

de usar otro método en vez de pastillas anticonceptivas combinadas.
Sin embargo, si no puede conseguir otro método, es mejor que

use las pastillas combinadas a que se embarace. Trate de no tomar
pastillas combinadas si usted...

fuma y es mayor de 35 anos. Usted corre un mayor riesgo
de tener un derrame cerebral o un ataque al corazdn si toma
pastillas combinadas.

tiene diabetes o epilepsia. Si usted estd tomando medicina
para convulsiones (ataques), necesitard tomar una pastilla
anticonceptiva mas fuerte (50 pcg de estrdgeno). Consulte a un
médico o a otro trabajador de salud.

tiene la presion alta (mds de 140/90). Si alguna vez le han dicho
que tiene la presién alta, o usted piensa

que podria tener la presion alta, pida
a un trabajador de salud que se la
revise. Si usted pesa de mds, tiene
dolores de cabeza frecuentes, se
queda sin aliento facilmente, se #
siente débil o mareada con
frecuencia, o siente dolor
en el hombro izquierdo o
en el pecho, es importante
que averigle si tiene la
presion alta.

Efectos secundarios comunes de las pastillas combinadas:

Sangrado irregular (sangrado que ocurre fuera de los dias
normales de la regla). Las pildoras combinadas muchas veces
hacen que la regla se vuelva mds breve y mds ligera. También es
normal que usted a veces se salte una regla. Estos son los efectos
secundarios mds comunes de las plldoras combinadas. Para evitar
tener pequefios sangrados fuera de los dfas de la regla, tenga
cuidado de tomar la pildora a la misma hora todos los dias. Si
eso no le ayuda, hable con un trabjador de salud para ver si le
ayudarfa cambiar de dosis de progesterona o de estrdgeno.

Nausea. La ndusea o basca (ganas de vomitar) generalmente se
quita después de | 6 2 meses. Si usted tiene ese problema, trate
de tomar las pastillas junto con comida o a una hora diferente del
dfa. A algunas mujeres les ayuda tomar la pildora justo antes de
acostarse por la noche.

Dolores de cabeza. Es comun tener dolores de cabeza leves
durante los primeros meses. Una medicina suave para el dolor
puede ayudarle. Si el dolor de cabeza es muy fuerte o le da al
mismo tiempo que la visidn se le pone borrosa, €sa podria ser
una sefia grave (vea la pag.210).

» Si usted estd
dando pecho, debe
esperar hasta que su
leche haya bajado

y esté fluyendo bien
antes de tomar la
pildora combinada.
Usualmente tarda

3 semangas.

» Si le molestan

los cambios en su
cuerpo causados por
haber empezado a
tomar una pastilla
anticonceptiva, hable
con una promotora de
salud. Posiblemente
ella pueda sugerirle
una pildora alternativa.

» Si su regla no

le viene como de
costumbre, y usted se
ha olvidado de tomar
algunas pastillas,

siga tomando las
pastillas, pero vea a
un trabajador de salud
para averiguar si usted
estd embarazada.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)

209



210

La planificacién familiar

» Si a usted le dan
una nueva medicina
mientras estd tomando
la pildora, pregunte a
su trabajador de salud
si debe usar un método
de barrera o no tener
relaciones sexuales
mientras esté tomando
la medicina. Algunos
antibidticos y otras
medicinas reducen la
eficacia de la pildora.

Sefias de problemas cuando estd tomando pildoras combinadas:
DEJE de tomar la pildora y consulte a un trabajador de salud
si usted...

* tiene dolores de cabeza muy fuertes con visién borrosa
(migraias), que le empezaron a dar después de que comenzd a
tomar la pildora.

* siente debilidad o entumecimiento en los brazos o en las piernas.
* siente dolor fuerte en el pecho y se queda sin aliento.
* tiene dolor fuerte en una pierna.
* tiene dolor fuerte en el abdomen.
Si usted tiene cualquiera de estos problemas, el embarazo también puede
ser peligroso. Por eso, use otro tipo de planificacion familiar, como condones,

hasta que pueda consultar a un trabajador de salud que tenga la capacitacién
apropiada para atender su problema.

Hay paquetes de 21 6 28 pastillas
anticonceptivas. Si tiene un paquete de 28
pastillas, tome una pastilla cada dia del mes.
En cuanto se termine un paquete, empiece a
tomar las pastillas del préximo paquete.

(Las ultimas 7 pildoras del paquete de 28
dias estdn hechas de azicar. No contienen
hormonas. Estas pildoras ayudan a recordarle Paquete de 28 pastillas
que tiene que tomarse una pildora cada dia.)

Coémo tomar las pastillas combinadas

& Si tiene un paquete de 21 pastillas, tome

> una pastilla a diario por 21 dfas y luego espere
3 7 dias antes de empezar un nuevo paquete. La
g;-O—O-=O—O-—O—O=O—=" regla generalmente le dard durante los dfas en

e O—O—O—O= =0 que no esté tomando pastillas. Pero empiece

un nuevo paquete después del séptimo dia

aunque la regla no le haya venido.

Paquete de 21 pastillas

Con ambos tipos de paquetes, tome la primera pastilla el primer dia de su regla.
Asf usted estard protegida de inmediato. Si ya pasd el primer dia, usted puede
empezar a tomar las pastillas en cualquiera de los primeros 7 dias de su ciclo
mensual. En este otro caso, usted no estard protegida de inmediato. Por lo tanto,
durante las primeras 2 semanas en que tome las pastillas, deberd usar otro método
de planificacién familiar o no deberd tener relaciones sexuales.

Usted necesita tomar una pastilla cada dia, aun cuando no tenga relaciones
sexuales. Trate de tomar la pastilla a la misma hora todos los dfas.
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Métodos de planificacion familiar de hormonas

Si olvida tomar unas pastillas:
Si se olvida de tomar unas pastillas, usted podria embarazarse.

Si a usted se le olvida tomar | 6 2 pildoras, tome | pildora tan
pronto como lo recuerde. Luego tome la siguiente pildora a la hora
programada. Quizds tenga que tomar 2 pildoras el mismo dia.

Si se le olvida tomar 3 pildoras, 3 dias seguidos, tome | pildora
inmediatamente. Después tome | pildora cada dia a la hora programada.

Si estd usando un paquete de 28 pastillas, solamente tome las
pastillas que contienen hormonas y deje las que tienen azlcar. Luego
empiece a tomar las pastillas que contienen hormonas de otro paquete.
Si estd usando un paquete que tiene 21 pastillas, empiece uno nuevo
en cuanto termine el que estd usando actualmente. Use condones (o
evite las relaciones sexuales) hasta que haya tomado la pastilla durante
7 dias seguidos.

Si se le olvida tomar mds de 3 pildoras, deje de tomar las pfldoras
hasta que haya venido la regla. Durante ese tiempo, use condones (o
evite las relaciones sexuales). Luego, empiece un nuevo paquete.

El olvidar tomar las pildoras puede causar sangrado, parecido a una
regla leve.

Si a usted le cuesta trabajo acordarse de tomar sus pastillas, vea

si le ayuda tomarlas a la
hora de llevar a cabo algin
quehacer, como preparar la
comida al mediodia. O tome
la pastilla a la hora de que

el sol se ponga o antes de
acostarse. Guarde el paquete
en un lugar donde lo pueda
ver todos los dfas. Si aun

asf, se olvida de tomar sus
pastillas con frecuencia (mds
de una vez al mes), piense
en usar otro método de
planificacion familiar:

Si vomita 3 horas o menos después de tomar su pastilla, o si tiene
diarrea muy fuerte, la pastilla no permanecerd en su cuerpo el tiempo
necesario para funcionar bien. Use condones o no tenga sexo hasta
que esté bien y haya tomado una pastilla cada dfa, durante 7 dfas.

Coémo dejar de tomar la pildora

Si quiere cambiar de método de planificacidn familiar o si se quiere
embarazar, deje de tomar las pastillas cuando se termine el paquete.
Usted se puede embarazar en cuanto deje de tomar la pildora.

La mayorfa de las mujeres que dejan de tomar las pastillas porque
quieren un bebé, logra embarazarse durante el primer afio.
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La planificacién familiar

Las mini-pildoras o pastillas que sélo tienen progesterona

Este tipo de pfldora no contiene estrégeno. Por eso es mds segura
para las mujeres que no deben tomar pastillas combinadas (vea
pdgs. 208 y 209) y para las mujeres que sufren de efectos secundarios
cuando toman pastillas combinadas. Pero la mini-pildora es menos
eficaz que las pastillas combinadas.

La mini-pildora es muy efectiva para la mayoria de las madres
que estan dando pecho, incluyendo las madres cuya leche todavia
no fluye bien. Al igual que las pastillas combinadas, la mini-pildora
generalmente se consigue en clinicas de planificacidn familiar;
dispensarios, farmacias y por medio de los trabajadores de salud. Los
nombres de algunas marcas aparecen en la pdg. 518.

No deben tomar la mini-pildora las mujeres que tienen cualquiera
de los problemas mencionados en la pagina 207 ni las mujeres que
La mini-pildora es estdn tomando medicina para convulsiones. Esa medicina reduce la

seguray efectiva | eficacia de la mini-pildora.
cuando una mujer estd

dando pecho. Efectos secundarios comunes de la mini-pildora:

* pequenos sangrados irregulares. Este es el efecto secundario mas
comun. Si se convierte en un problema, a veces éste se puede

» Si usted olvida una -
resolver tomando ibuprofen.

pastilla, use un método . , .
de barrera (o no tenga * la regla no viene. Esto es bastante comun, pero si usted pasa 45

relaciones sexudles) d|ast'i|n s;in%rar, es posLljJIe que esti ergbagazaja. S||gadtomando sus
por 7 dias, Y SIGA pastillas hasta que pueda ver a un trabajador de salud para averiguar

4 si estd embarazada.
tomando sus pastillas.

* dolores de cabeza de vez en cuando.

Cémo tomar la mini-pildora:

* Tome su primera pastilla el primer dfa de su regla.

* Tome una pastilla a la misma hora cada dia, ain en los dias en que no tenga relaciones
sexuales. Si se le olvida tomar una pastilla, aunque sea por unas cuantas horas o un solo dfa,
usted podria quedar embarazada.

» Cuando se termine un paquete, empiece el siguiente paquete el préximo dfa, aunque no
haya tenido nada de sangrado. No se salte un dfa.

Si usted estd dando pecho y su regla no le ha regresado, usted puede empezar a tomar la

mini-pildora cualquier dfa. Es posible que la regla siga sin venirle. Eso es normal.

Qué hacer si se le olvida una mini-pildora:

Tdomela en cuanto se dé cuenta. Tome la siguiente pastilla a la hora de costumbre, aunque
termine tomando 2 pastillas en un dfa. Use un método de barrera con la pildora, o evite las
relaciones sexuales durante 2 dias. Puede que usted tenga sangrado si toma su pastilla mds tarde
de lo usual.

Coémo dejar de tomar la mini-pildora:

Usted puede dejar de tomar la mini-pildora en cualquier momento. Usted se puede
embarazar al dia siguiente de que deje de tomarla, asf que aseglrese de usar algin otro método
de planificacion familiar de inmediato, si no quiere embarazarse. Si puede esperar hasta el fin de
su ciclo antes de parar, su ciclo menstrual serd mas regular.
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Métodos de planificacién familiar de hormonas

Los IMPLANTES

Los implantes son tubitos suaves y pequefios que se colocan
bajo la piel en la parte interior del brazo de la mujer. Los tubitos
contienen la hormona llamada progesterona y funcionan como las
mini-pildoras. Evitan el embarazo durante 3 a 5 afios, dependiendo
de la marca.

Coémo usar los implantes:

Un trabajador de salud capacitado hace un
pequefio corte en la piel para colocar o
sacar los implantes. Esto generalmente
se lleva a cabo en una clinica o en un
centro de planificacién familiar.

Antes de probar los implantes, asegtirese de que en
su drea haya un trabajador de salud que tenga la capacitacion necesaria
y que esté dispuesto a sacarle los implantes si usted decide que ya no los
quiere. Es mas dificil sacar los implantes que colocarlos.

Los implantes pueden ser usados por mujeres que estdn dando
pecho o que tienen problemas con el estrégeno. No deben usar
implantes las mujeres que tienen cualquiera de las condiciones
descritas en la pagina 207, las que tienen enfermedades del corazdén,
ni las que quieren embarazarse en unos cuantos afnos. Si usted estd
tomando medicinas para ataques (convulsiones), ademds de los
implantes usted tendrd que usar otro método, como condones o un
diafragma.

Efectos secundarios comunes de los implantes:

Durante los primeros meses, es posible que los implantes causen
sangrado irregular (a mediados de su ciclo mensual), o que prolonguen
la regla. O puede que hagan que la regla no baje. Eso no quiere decir
que usted esté embarazada o que algo ande mal. Estos cambios
desaparecerdn a medida que su cuerpo se vaya acostumbrado a tener
mds progesterona. Si el sangrado irregular le causa problemas, puede
que un trabajador de salud le recomiende que, ademds de los implantes,
tome pildoras combinadas de dosis baja por unos cuantos meses.

Es posible que, de vez en cuando, usted también tenga dolores de
cabeza y los mismos efectos secundarios que son comunes con las
inyecciones que sdlo contienen progesterona (vea la pag. 214).

Para dejar de usar los implantes:

Es posible sacar los implantes en cualquier momento—aunque
puede ser dificil encontrar a un trabajador de salud que sepa cémo
hacerlo. Después de que le saquen los implantes, usted se puede
embarazar de inmediato, asf que use otro método de planificacion
familiar si no se quiere embarazar.

» Muchas mujeres
quieren quitarse los
implantes antes de
que éstos pierdan

su eficacia, porque
les desagradan los
efectos secundarios.
El problema mds
comdn es el sangrado
irregular.
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214 La planificacién familiar

» Las inyecciones
que sélo contienen
progesterona casi
siempre causan
cambios de la regla.
Puede que usted
tenga sangrado ligero
todos los dias o de
vez en cuando. Usted
probablemente dejard
de tener la regla antes
de que pase un afo.
Estos cambios son
normales.

LAS INYECCIONES ANTICONCEPTIVAS

Este método consiste en que una persona con la capacitacion
apropiada le dé a la mujer inyecciones de hormonas de cada | a
3 meses, generalmente en un centro médico o en una clinica de
planificacion familiar La proteccion dura hasta que sea tiempo de
recibir la préxima inyeccién. Este método se puede usar sin que otras
personas se den cuenta.

Inyecciones que sdlo contienen progesterona

Hay inyecciones, como la Depo Provera y el Noristerat, que sélo
contienen la hormona llamada progesterona. Estas son especialmente
buenas para las mujeres que no pueden usar estrégeno (vea
pags. 208 y 209). Se dan de cada 2 a 3 meses.

No deben empezar a recibir las inyecciones de pura progesterona
las mujeres que tienen cualquiera de las condiciones mencionadas en
la pagina 207, las que no pueden recibir inyecciones con regularidad, o
las que se quieren embarazar antes de que pase un afio.

Efectos secundarios comunes de las inyecciones de
pura progesterona:

Debido a las grandes cantidades de progesterona que reciben con
cada inyeccion, las mujeres tienen mds cambios de la regla durante los
primeros meses que con cualquier otro método de hormonas.

Estos son otros efectos secundarios comunes:

* Hay sangrado irregular. Si esto es un problema, un trabajador
de salud le puede recetar 2 ciclos de pastillas anticonceptivas
combinadas, de dosis baja, para que usted deje de tener sangrado
irregular. Usted deberd tomar las pastillas al mismo tiempo
que esté recibiendo las inyecciones. Por lo general, el sangrado
irregular desparecerd en unos cuantos meses.

* La regla deja de venir.
* Hay aumento de peso.

Inyecciones combinadas

Otras inyecciones, como el Cyclofem vy la Mesigyna, contienen
estrégeno y progesterona. Este es un buen tipo de inyeccién para
las mujeres que desean tener la regla como de costumbre. Las
inyecciones combinadas se dan cada mes, son mds caras que las
inyecciones de pura progesterona, y son mas dificiles de conseguir.

Las mujeres que no deben tomar pastillas combinadas o recibir
inyecciones de pura progesterona, tampoco deben recibir inyecciones
combinadas. No empiece con las inyecciones combinadas mientras
esté dando pecho hasta que le fluya bien la leche. Normalmente
tarda 3 semanas.
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Métodos de planificacién familiar de hormonas

Efectos secundarios comunes de las inyecciones combinadas

Como estas inyecciones contienen las mismas hormonas que las
pastillas combinadas, tienen también los mismos efectos secundarios
(vea pag. 209).

Como usar las inyecciones anticonceptivas:

Lo mejor es que usted reciba su primera inyeccion cuando tenga la regla. Asf es
menos probable que esté embarazada. Usted puede empezar a recibir las inyecciones
de pura progesterona en cualquier momento si estd dando pecho vy su regla ain no le
ha regresado.

La inyeccidn le dard a usted proteccidn inmediata si la recibe menos de 5 dfas
después de que le haya comenzado la regla. Si usted recibid la inyeccidn 6 dias o0 mds
después de que le haya empezado la regla, deberd usar condones o no tener relaciones
sexuales durante los proximos 7 dfas.

Usted necesitard recibir una inyeccién cada |, 2 é 3 meses, dependiendo del tipo
que esté usando:

* Depo Provera: cada 3 meses

* Noristerat: cada 2 meses

* Cyclofem y Mesigyna: cada mes

Trate de recibir sus inyecciones a tiempo. Entre mds espere, menos proteccion

tendrd. Si se atrasa al ponerse la inyeccidn, evite las relaciones sexual durante 7 dfas
después de ponérsela.

Usted estd usando
Depo Provera.
Asi que necesita
regresar en 3 meses
por su proxima
inyeccion.

Para dejar de usar las inyecciones:

Usted puede dejar de recibir las inyecciones cuando quiera. Si
usted desea embarazarse, sepa que podria tardarse un afio o mas
en lograrlo. Su regla podria tardarse lo mismo en normalizarse, pero
también podrfa regresarle antes. Asi que si no desea embarazarse
de inmediato, use otro método de planificacion familiar hasta que
esté lista.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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216 La planificacion familiar

Dispositivos
Intra-

Uterinos
(Aparatos que
se colocan
dentro de la
matriz)

EL DIU (el ‘aparato’)

El DIU es un pequefio objeto o aparato que un trabajador de
salud o una partera con capacitacion especial mete en la matriz.
Una vez que estd en la matriz, el aparato evita que un huevo se
desarrolle alli. El aparato puede
permanecer en la matriz hasta por
10 a 12 afos (dependiendo del tipo
de aparato que sea), antes de que
sea necesario sacarlo y reemplazario
por uno nuevo. Un DIU puede ser
usado sin que el hombre lo sepa
(aunque a veces el hombre puede
sentir los hilos).

Los DIUs mds comunes estan hechos de pléstico o de pldstico
y cobre.

Este tipo de DIU también contiene la hormona llamada progesterona y se consigue
en algunos paises. La progesterona disminuye el dolor y el sangrado que algunas mujeres
tienen cuando usan un DIU. Da proteccidn contra el embarazo por 5 afios.

El DIU con progesterona (Mirena, LNG)

261 | g ‘l

infecciones de
transmision sexual

» Las mujeres que
estdn dando pecho
pueden usar un DIU
con seguridad.

» No use un DIU si
no tiene forma de ir

a un centro médico o
a una clinica donde
puedan sacarle el DIU
de ser necesario.

Los DIUs no dan proteccion contra las infecciones
de transmision sexual, incluyendo el virus que causa el SIDA. No sélo
eso; si una mujer tiene una infeccion sexual, el DIU puede hacer que
ella tenga complicaciones mds graves, tales como infeccién pélvica. Esa
enfermedad puede causar infertilidad.

Quién no debe usar un DIU:
No use un DIU si usted...
* estd embarazada o podria estar embarazada.

* tiene una infeccion sexual o corre el riesgo de contraer una. (Eso
incluye a cualquier mujer que tiene mds de un compafiero, o cuyo
compafiero podrfa tener otras parejas sexuales.)

* tiene mucho sangrado y dolor durante la regla (el DIU con
progesterona puede ser preferible).
* estd muy anémica (el DIU con progesterona puede ser preferible).

Espere por lo menos 3 meses antes de usar un DIU si ha tenido
alguna infeccidn en las trompas o en la matriz, un infeccidon después
del parto o después de tener un aborto.

Efectos secundarios comunes:

Usted puede tener algo de sangrado ligero la primera semana
después de ponerse el aparato. Algunas mujeres también tienen reglas
mas largas, mds pesadas y mds dolorosas, pero generalmente sélo
durante los primeros 3 meses.
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Dispositivos intra-uterinos

Coémo usar el DIU

Un DIU debe ser colocado por un trabajador de salud que tenga capacitacién especial,
después de que él o ella haya hecho un examen pélvico. El mejor momento de colocar el
aparato es durante la regla. Después del parto, es mejor colocar un DIU después de que
hayan pasado 6 semanas. Asf la matriz habrd tenido tiempo de recobrar su tamafio y su
forma normales.

De vez en cuando, un aparato se sale de su lugar. Cuando
eso sucede, ya no sirve para evitar el embarazo. Por lo tanto,
es importante que usted aprenda a revisarse su aparato para
poder asegurarse de que esté en su lugar. La mayorfa de los
aparatos tienen pegados 2 hilos que cuelgan por la vagina. Usted
debe revisar esos hilos después de cada regla, para asegurarse
de que el aparato siga en su lugar.

Coémo revisar los hilos del DIU
I. Lavese las manos.

2. Acuclillese y meta does dedos lo mds hondo que pueda en la
vagina. Encuentre los hilos del aparato pero no los jale.

3. Saque los dedos y vuelva a lavarse las manos.

Sefias de problemas relacionados con un DIU:

La infeccidn pélvica es el problema mds grave que puede resultar
del uso de un DIU. La mayorfa de las infecciones se dan en los
primeros 3 meses, generalmente porgque la mujer ya tenfa una infeccion
cuando se le colocd el aparato. La infeccion también se puede deber a
que el trabajador de salud no haya colocado el DIU bajo condiciones
limpias.

Acuda a un trabajador de salud que tenga capacitacion especial
para colocar DIUs y para tratar complicaciones, o vaya a un hospital de
inmediato, si tiene cualquiera de las siguientes sefias:

* Su regla estd retrasada.

* Usted tiene dolor en la parte baja de la barriga o dolor durante las
relaciones sexuales.

* Usted tiene mucho desecho o desecho maloliente de la vagina.
* Usted no se siente bien, o tiene fiebre (calentura) o escalofrios.

* Usted no puede encontrar el hilo del aparato, o el hilo estd mds
corto o mds largo que de costumbre.

* Su compafiero puede sentir el aparato (no sdlo los hilos) durante
las relaciones sexuales.

Para dejar de usar un DIU:

Cuando usted quiera dejar de usar el aparato, tendrd que ir a que
se lo saque un trabajador de salud capacitado. Nunca trate de sacarse
un aparato usted misma.

Usted podrd embarazarse en cuanto ya no tenga puesto el aparato.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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218 La planificacién familiar

MetOdOS Hay 3 métodos para evitar el embarazo que no requieren de
naturales de dispositivos o sustancias quimicas o medicinas. Estos métodos son:

planiﬁcacién * el dar pecho durante los primeros 6 meses

o1 * el método del moco
famlhar * el método de dfas fijos

Los métodos naturales de planificacién familiar no
proporcionan proteccién contra las infecciones de transmision sexual,
incluyendo el virus que causa el SIDA. Si usted usa cualquiera de los
métodos naturales que mencionamos en estas pdginas, usted aun tiene
que pensar en formas de protegerse de esas enfermedades.

DANDO PECHO DURANTE LOS PRIMEROS 6 MESES

Bajo ciertas condiciones, el dar pecho puede evitar que los ovarios
suelten un huevo. Este método no cuesta nada, pero su eficacia
disminuye después de los primeros 6 meses de vida del bebé.

Coémo usar la leche de pecho para evitar el embarazo:
Dar de mamar es un método eficaz de planificacidn familiar sélo cuando estas
3 condiciones (que deben darse juntas) existen:

I.  Su bebé tiene menos de
6 meses de edad y

2. usted no ha tenido la regla desde que
dioaluzy

3. usted sélo le estd dando leche de pecho a su bebé y lo alimenta
siempre que él tiene hambre—sin que pasen mds de 6 horas entre
cada vez que lo alimenta—ya sea de dia o de noche. Su bebé no
duerme toda la noche sin despertarse para comer.

Use otro método de planificacidon familiar que sea seguro en cuanto
suceda cualquiera de estas cosas:

* su bebé cumple mds de 6 meses o
* a usted le empieza a bajar la regla o

* su bebé empieza a tomar otros tipos de leche o alimentos, o0 empieza a dormir por
mds de 6 horas en la noche o

* usted tiene que estar alejada de su bebé por mds de 6 horas y no tiene manera de
sacarse la leche de los pechos durante esas horas.
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Métodos naturales de planificacién familiar

EL METODO DEL MOCO Y EL METODO DE DiAS FIJOS

Para usar uno u otro de estos métodos, usted necesita entender ) )
en qué parte de su ciclo mensual usted estd fértil. Para evitar el I 202 Eﬂ l
embarazo, usted y su compafiero no deben tener relaciones sexuales,
o deben usar un método de barrera, durante sus dias fértiles. métodos de barrera

Como estos métodos no cuestan nada y no tienen efectos
secundarios, pueden ser usados por las mujeres que no quieren usar

otros métodos o cuando otros métodos no estdn disponibles. l 272 E’” l

Para poder usar estos métodos con mayor eficacia, tanto usted
como su compafiero deben acudir a un trabajador de salud que tenga sexo sin penetracion
capacitacion especial y pueda darles mds informacion acerca de sus
cuerpos y acerca de la fertilidad. Generalmente se requiere como de
3 a 6 meses de prdctica para aprender a usar estos métodos.

Los métodos naturales de planificacion familiar no son tan
eficaces si...

Ya estoy
cansado de
esperar!

* usted no tiene mucho control sobre cudndo tener
relaciones sexuales. Durante sus dias fértiles, su compafiero
tiene que estar dispuesto a esperar y no tener relaciones
sexuales 0 a usar condones u otro método de barrera.

* las sefias de su fertilidad cambian de un mes a otro.
Usted no podrd saber cudndo estd fértil.

A
* usted acaba de tener un bebé o de perder un N
embarazo. En esas circunstancias es dificil saber [
cudndo se estd fértil. R (1/_ '
Lo que debe saber acerca del ciclo de la fertilidad } |
de la mujer: (
* La mujer produce un huevo cada mes. \-\/J« !
. , 1
* El huevo sale de uno de los ovarios como |4 dias antes
de la proxima regla.
* El huevo sobrevive como por 24 horas (I diay | noche) ) )
después de salir del ovario. 48 T l
* Las semillas del hombre pueden sobrevivir hasta 2 dias dentro
del cuerpo de la mujer. la regla

Para aumentar la eficacia de todos los métodos naturales de planificacién familiar:

* Sélo tenga relaciones sexuales en los dias que caen entre el final de su
temporada de fertilidad y su préxima regla.

* Use el método del moco y el método de dias fijos al mismo tiempo.

* Siempre que no esté segura si estd fértil, use condones o no tenga
relaciones sexuales.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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La planificacién familiar

El método del moco

Para usar este método, usted tiene que prestarle mucha atencion
al moco de su vagina. Durante sus dias fértiles, su cuerpo produce
un moco hdmedo que ayuda a los espermas a entrar en la matriz.
Asl que, si usted se revisa el moco todos los dfas, se dard cuenta de
cudndo estd fértil. Entonces podra evitar tener relaciones sexuales en
esa temporada.

Como saber cudndo esta fértil:

I. Limpiese la vagina por fuera con un dedo o
un pedacito de papel o de tela.

2. Sitiene moco, tome algo de él entre su
pulgar y un dedo. ;Cdmo se siente? ;jEstd
humedo v resbaloso? ;Estd seco
Y pegajoso!

T

moco claro, himedo y resbaloso = usted estd fértil

moco blanco, seco, pegajoso = no estd fértil

Como usar el método del moco:

* No tenga relaciones sexuales en cualquier dfa en que vea o sienta moco claro y
resbaloso. O, si quiere tener relaciones sexuales durante esos dfas, use condones o un
diafragma sin espermicida (éstos son los Unicos métodos que no cambian el moco).

* No tenga relaciones sexuales sino hasta 2 dias después del Ultimo dia en que haya
tenido moco claro y resbaloso.

* No tenga relaciones sexuales mientras tenga la regla. Hay una pequefia posibilidad de
que esté fértil, sin que pueda darse cuenta.

* Nunca se haga lavados de la vagina. Esto le quitard el moco.

* Si tiene dificultades para saber si estd fértil, o si tiene una infeccién vaginal, use otro
método.
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El método de dias fijos

Cuando una mujer usa el método de dias fijos, se abstiene
de tener relaciones sexuales todos los dias en que pudiera ser
fértil. SSlo pueden usar este método las mujeres que tienen ciclos
regulares de 26 a 32 dfas. Eso quiere decir que entre el primer dia
de una regla y el primer dia de la regla siguiente pasan por lo menos
26 dias, pero no mas de 32.

Este método generalmente les sirve a las mujeres que tienen
ciclos regulares, es decir, mds o menos el mismo nimero de dias
entre una regla y otra. Pero si un solo ciclo de la mujer cambia y se
vuelve mds corto o mas largo, la mujer podria quedar embarazada
facilmente. Es frecuente que el ciclo de la mujer cambie cuando ella
estd enferma o tensa y angustiada. Por eso, es mejor que en esas
situaciones, la mujer use otro método de planificacién familiar hasta
que vya esté mejor y su ciclo haya vuelto a la normalidad.

La regla me bajé
hace 8 dias. Asi que
no podemos tener
relaciones sexuales ni
hoy, ni los proximos
10 dias.

Coémo usar el método de dias fijos

Para que el método funcione, la mujer no debe
tener relaciones sexuales con coito (con el pene
dentro de la vagina) desde el comienzo del dia 8 de su
ciclo hasta el final del dia 19 de su ciclo. Si decide tener
relaciones sexuales en ese periodo, deberd protegerse
con otro método de planificacion familiar

Mas vale que me
vaya a casa de mi
hermana.

Las mujeres pueden usar cuentas, un cuadro o alguna otra cosa para recordar sus dfas
fértiles. Haga un collar con 32 cuentas de 3 colores diferentes. Cada color representa una
fase diferente del ciclo de la mujer.

6 cuentas azules muestran los dias
en que las relaciones sexuales con

penetracién generalmente no
causardn un embarazo.

Otras | 3 cuentas
azules representan los
demds dias cuando

las relaciones sexuales
con penetracién
generalmente no
causardn un embarazo.

Una cuenta roja
representa

el primer dia

de la regla.

| 2 cuentas blancas representan
los dias fértiles—cuando
las relaciones sexuales con
penetracién si pueden
causar un embarazo.

Y

A

La mujer pone un anillo o un hilito alrededor de la cuenta roja, el dia que le /\

baje la regla. Luego debe pasar el anillo a la siguiente cuenta cada dia. Cuando

el anillo esté en una de las cuentas blancas, le indicard a la mujer que podria
embarazarse si tiene relaciones sexuales con penetracion. El dia que le vuelva a venir
la regla, ella deberd regresar el anillo a la cuenta roja del principio.
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Métodos
caseros y
tradicionales
para evitar
el embarazo

Cada comunidad tiene métodos tradicionales para evitar o ponerle
fin al embarazo. Muchos de ellos pueden ser muy Utiles para limitar
el ndmero de hijos de una pareja, aunque generalmente no son

tan eficaces como los métodos modernos. Por otro lado, algunos
métodos tradicionales no son nada eficaces e incluso pueden ser
dafiinos.

METODOS TRADICIONALES QUE Si SIRVEN

El sacar el pene (coitus interruptus). Este método consiste en que

el hombre saque el pene de la vagina y lo aleje de los genitales de

la mujer antes de eyacular: Aunque es mejor que no usar nada, este
método no siempre da resultado. A veces el hombre no puede sacar
el pene antes de eyacular Ademds, aunque el hombre saque el pene
a tiempo, puede que el pene gotee algo de liquido con espermas antes
de que el hombre eyacule. Eso puede bastar para embarazar a la mujer.

comunidades, las parejas no tienen relaciones sexuales por
meses o afios después del nacimiento de un bebé. Eso le
da mds tiempo a la madre para cuidar a su bebé y para
recobrar su fuerza, sin tener que temer otro embarazo.

\, Elseparar ala pareja después del parto. En muchas
M
(AFEV

El sexo sin penetracién. Hay formas de tener relaciones
sexuales que no resultan en el embarazo. El sexo oral (boca
en los genitales) y las caricias sexuales (tocar los genitales u
otras partes del cuerpo) son algunas actividades sexuales
que muchas parejas disfrutan. Existe poco riesgo de
trasmitir el VIH y otras ITS. El sexo anal tampoco resulta
en el embarazo, aunque es una manera en la que
fdcilmente se puede transmitir el VIH y otras ITS.

Evitar todo tipo de penetracidn (introduccién del pene del
hombre en la vagina de la mujer) es la forma mds segura de prevenir
el embarazo, aunque posiblemente sea dificil practicar esto durante
un largo tiempo.

METODOS TRADICIONALES QUE NO SIRVEN O

QUE SON DANINOS
* Los aglieros y los hechizos no evitan el embarazo.
* El poner hierbas, vainas o excremento en la vagina puede causar
irritacién e infecciones.

* El lavarse la vagina con hierbas o polvos no evita el embarazo.
Los espermas se mueven con mucha rapidez y algunos llegaran al
interior de la matriz antes de que usted se haga el lavado.

* El orinar después de las relaciones sexuales no evita el embarazo.
(Sin embargo, si puede ayudar a evitar infecciones del sistema
urinario.)
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LA ESTERILIZACION Métodos
(la operacion para no tener mas hijos)

Hay operaciones que hacen que sea casi imposible que el hombre
o la mujer tengan hijos. Como estas operaciones son permanentes,
sélo son una buena opcidn para los hombres o las mujeres que estdn
seguros de que ya no quieren tener mds hijos.

permanentes

Para hacerse una de estas operaciones, es necesario ir a un centro
médico o a un hospital. Las operaciones son rdpidas y seguras, y no
causan efectos secundarios.

La operacion para el hombre (vasectomia)

Una vasectomia es una operacion
sencilla que consiste en cortar los Las trompas del
tubos que llevan los espermas de los hombre se cortan: ' l
testiculos al pene. No se cortan los 46 e
testiculos. Esta operacién se puede )
hacer en cualquier centro médico G(ﬂ:\
que cuente con un trabajador de
salud con la capacitacién apropiada.
Sélo toma unos cuantos minutos.

el cuerpo del hombre

-~
<«— y aqui

La operacion no afecta la
capacidad del hombre de tener
relaciones sexuales ni de sentir
placer sexual. El atin eyacula semen, pero éste no contiene espermas.
Las trompas podrian tener espermas durante |2 semanas después
de la operacidn entonces quizd tenga que usar otro método de
planificacion familiar durante este perfodo.

La operacion para la mujer

(ligadura de trompas)

La ligadura de trompas es una Las trompas

b : [ : de la mujer
operaciéon un poquito mds complicada rtj
p p se cortan
que la vasectomfa, pero aun asf es muy ) ,
. aqui'y aqui,
segura. Toma como 30 minutos.
Una promotora que haya recibido ) 2
capacitacién inserta una herramienta en
la piel cerca del ombligo para cortar o \

hacer la ligadura de las trompas que llevan
el dvulo a la matriz. La operacion

no afecta la capacidad de la mujer de
tener relaciones sexuales ni de sentir
placer sexual.

JIVI@)IO VBN La esterilizacion no proporciona proteccion contra
las enfermedades sexuales, incluyendo el VIH. Asi que usted tendra que
pensar en formas de protegerse contra esas enfermedades.
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Nuevos
métodos de
planificacion
familiar

Cémo
escoger
el mejor
método

Los siguientes métodos de planificacién familiar ya estan disponibles

o estan siendo desarrollados. Quizds sdlo sea posible conseguirlos en
algunos lugares y tal vez sean caros. Los incluimos aqui para que mds
mujeres sepan de ellos y los pidan. Asi serd mds probable que se vuelvan
mas faciles de conseguir y quizds también mds baratos. Entre mds
métodos haya, mejor, pues entonces la probabilidad serd mayor de que
toda mujer interesada en planear su familia pueda encontrar un método
que satisfaga sus necesidades.

El parche anticonceptivo es un pedazo delgado de pldstico que se
adhiere a la piel, donde suelta estrégeno y progesterona que son
absorbidos por el cuerpo de la mujer. El parche se debe reemplazar

CON UNO NUEVO Una vez a la semana por 3 semanas seguidas; durante la
42 semana (la semana de su regla), no se ponga el parche. No debe usar
el parche si tiene alguna de las condiciones descritas en las paginas 207 a
209. Puede causar los mismos efectos secundarios que la pildora.

Las pastillas anticonceptivas que se usan una vez a la semana cambian
el equilibrio natural de estrégeno de la mujer; lo cual impide que el
huevo fertilizado se prenda de la pared de la matriz. Estas nuevas pastillas
son menos eficaces que las pastillas tradicionales que se toman a diario.
AUn no se sabe mucho acerca de sus efectos secundarios.

Los anillos vaginales sueltan progesterona y estrégeno, o sélo
progesterona, lentamente en la vagina de la mujer. Los anillos vaginales
son de un solo tamafio y la mujer se los puede poner por si misma.
Duran de un mes a un afio. La capacidad de la mujer de embarazarse
regresa inmediatamente después de quitarse el anillo.

EI mejor método de planificacion familiar es aquel que sea el mds
cdmodo para usted. Pensar en su vida cotidiana, sus relaciones,
preocupaciones, necesidades y deseos puede ayudarle a seleccionar
el mejor método.

Sin importar el método que seleccione, es importante entender
y seguir las instrucciones de cémo usarlo efectivamente. Aqui hay
algunas maneras de pensar en los diferentes métodos basandose en sus
necesidades personales.

No quiero tener
la obligaciéon
de hacer algo
todos los dias.

Quiero que mi
regla siga de la
misma manera.

Quizas usted PREFIERA usar ...
Métodos de barrera, el DIU

Probablemente deba EVITAR ...
Métodos hormonales
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Quizas usted PREFIERA usar ...
Implantes, inyecciones, DIU

Probablemente deba EVITAR ...
La pildora combinada, la mini-pildora,
cualquier otro método natural



Cdmo escoger el mejor método

Mi compariero
no quiere
que utilice la
planificacion
familiar.

Quizas usted PREFIERA usar ...
Inyecciones, implantes, DIU

Probablemente deba EVITAR ...
Métodos de barrera, pildoras,
métodos naturales

Quiero poder
tener relaciones
sexuales cuando
seay sin
interrupcion.

Quizas usted PREFIERA usar ...
El DIU, los métodos hormonales

Probablemente deba EVITAR ...
Métodos de barrera, métodos naturales

Quiero tener
un bebé en
un ano.

Quizas usted PREFIERA usar ...
Cualquier método de barrera, la pildora
combinada, la mini-pildora, cualquier
método natural

Probablemente deba EVITAR ...
Implantes, inyecciones, DIU, esterilizacién

Estoy dando
de mamar a
mi bebé.

Quizas usted PREFIERA usar ...
Condones para hombres o para mujeres,
el diafragma

Probablemente deba EVITAR ...
Las pildoras combinadas, los implantes,
las inyecciones hasta que su leche esté
fluyendo bien. Normalmente tarda unas
3 semanas.

No quiero poner
nada en mi
vagina ni en mi
matriz.

Quizas usted PREFIERA usar ...

Métodos hormonales, condones para
hombres, métodos naturales

Probablemente deba EVITAR ...
El diafragma, los condones para mujeres,
el DIU

No quiero
tener mas
hijos.

Quizas usted PREFIERA usar ...
Esterilizacién, implantes, inyecciones, DIU

Probablemente deba EVITAR ...
Métodos naturales, métodos de barrera

Creo que mi
compatriero tiene
relaciones sexuales
con otras personas y
podria infectarme de
una ITS.

Quizas usted PREFIERA usar ...
Condones para hombres o para mujeres

Probablemente deba EVITAR ...
Cualquier método hormonal, cualquier
método natural, el DIU, la esterilizacion

Mi esposo no
quiere involucrarse
en un método
de planificacion
familiar.

Quizas usted PREFIERA usar ...
Condones para mujeres, el diafragma,
cualquier método hormonal, el DIU

Probablemente deba EVITAR ...
Condones para hombres, planificacidn
familiar natural
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Métodos de
planificacion
familiar de
emergencia

» Los métodos de
planificacién familiar de
emergencia no deben
tomar el lugar de otros
métodos.

DIU

cémo saber si usted
corre el riesgo de
tener una infeccion
sexual

Los métodos de emergencia sirven para que las mujeres puedan
evitar el embarazo después de tener relaciones sexuales sin
proteccidn. Sélo son eficaces si se usan poco después de tener
relaciones sexuales.

Los métodos de emergencia son seguros y eficaces. Sin embargo,
no son tan eficaces como el uso consistente de los otros métodos de
planificacién familiar que discutimos en este capitulo. Ademds, pueden
causar efectos secundarios desagradables.

PiLDORAS DE EMERGENCIA

Las pildoras que se usan para la planificacion familiar de
emergencia son las mismas que algunas mujeres toman a diario. Pero
en una emergencia, uno toma una dosis mucho mds alta y por poco
tiempo. Ahora existen pastillas especiales de emergencia que tienen
una dosis afta en | & 2 pastillas. Cualquiera de estas pastillas, hay que
tomarlas en los primeros 5 dias después de haber tenido relaciones
sexuales sin proteccién. Para aumentar la probabilidad de evitar el
embarazo, tome la pastilla cuanto antes después de haber tenido
relaciones sexuales sin proteccion (vea la pagina 522). Si ya estd
embarazada, la pastilla de emergencia no terminarfa el embarazo y
tampoco causard defectos de nacimiento

Usted debe usar un método de planificacién familiar
de barrera (como condones) o no tener relaciones
sexuales hasta que le venga su proxima regla. Después
de su regla, usted puede usar cualquier método de
planificacion familiar que guste.

Su préxima regla debe darle como en
2 semanas. Si no le baja, es posible que _
usted se haya embarazado a pesar de usar .
las pastillas de emergencia. Usted debe seguir \
usando un método de barrera hasta que
esté segura.

OTROS METODOS DE EMERGENCIA

DIU (Dispositivo Intra-Uterino). Un DIU de T-Cobre también puede
impedir que el huevo se prenda de la pared de la matriz.

* Un trabajador de salud con capacitacién especial necesita colocar
el DIU 5 dias o menos después de que usted haya tenido
relaciones sexuales sin proteccidn. Usted puede dejarse puesto
el aparato y seguir protegida contra el embarazo, hasta por 10 6
|2 afios. O puede pedir que le remuevan el DIU después de su
préximo ciclo menstrual cuando pueda asegurarse que no estd
embarazada. No pida que le coloquen un aparato si usted corre
el riesgo de tener una infeccién sexual.
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A veces, a una mujer le gustarfa tener embarazos menos seguidos La IUCha
o tener sdlo cierto ndmero de hijos, pero ella no puede usar 1
o . por ¢
planificacion familiar Eso puede suceder porque...
* ella no puede conseguir informacion sobre diferentes métodos. camblo

* ciertos métodos no son faciles de conseguir o son muy caros.

* no hay servicios de planificacién familiar o de salud femenina
cerca de donde ella vive, o el trabajador de salud local no
tiene la capacitacidon necesaria para proporcionar servicios de
planificacion familiar:

* las creencias religiosas prohiben el uso de planificacion familiar.

* el esposo no estd dispuesto a usar planificacién familiar.

He aquf algunas cosas que la gente puede hacer para lograr que mds mujeres en la
comunidad puedan conseguir servicios de planificacion familiar y para promover el uso
de la planificacién familiar:

* Proporcionar informacion. La informacién acerca de la planificacién familiar debe estar
disponible para todos: muchachos y muchachas, hombres y mujeres. Los programas
educativos pueden dar a conocer los beneficios de Ia planificacién familiar y ayudar a
las parejas a escoger los métodos que mds les convengan. Tal vez usted pueda dirigir
pldticas con mujeres o parejas para hablar sobre las inquietudes y experiencias que cada
quien tenga con relacién a la planificacién familiar. Durante esas pldticas, asegirese de
también dar informacién acerca de cdmo prevenir el VIH y otras infecciones sexuales.

* Ofrecer métodos de planificacion familiar a bajo costo. Consiga que un trabajador
de salud local con capacitacién para ofrecer servicios de planificacion familiar abra una
clinica para mujeres. Otra opcidn es conseguir que su clinica local ofrezca servicios de
planificacién familiar.

* Capacitar a algunos promotores varones para que puedan informar a otros hombres
sobre la importancia y los beneficios de la planificacion familiar Ayude a
los hombres a entender el papel que ellos juegan en la reproduccidn.
Asf entenderdn también por qué deben compartir la responsabilidad
por la planificacién familiar Trate de cambiar las actitudes machistas
para que los hombres apoyen y usen la planificacion familiar:

* Hablar sobre lo que las creencias religiosas locales dicen acerca
de la planificacidn familiar y presentar nuevas perspectivas. Los
métodos irdn ganando mds aceptacion entre la gente si usted
puede promover su uso tomando en cuenta y respetando
las creencias religiosas de la gente.

Cuando usted hable sobre la planificacién
familiar en su comunidad, le ayudara recordar y
recordarles a los demds que la planificacion
familiar no sélo es importante para mejorar la
salud y el bienestar de la mujer; sino la salud y
las condiciones de vida de toda la gente en la
comunidad.
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Capitulo 14

En este capitulo:

iQuéeslainfertilidad?. . .......................... 230
{Cuales son las causas de la infertilidad?. ............. 230
La infertilidad enelhombre . .......... ... ... ... ...... 230
La infertilidad enlamujer. . ........................... 231

Peligros en el trabajo o en el hogar

que pueden afectar la fertilidad. .. .................. 232
Algunas formas de combatir la infertilidad . .. ......... 233
Pérdida del embarazo (malparto) ................... 234
Aceptando lainfertilidad . .. ....... ... ... .. L. 236
La lucha porelcambio ........... ... ... ... .... 237

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



La infertilidad (Cuando

no se puede tener un bebé)

|_a mayoria de los hombres vy de las mujeres suponen que podran
tener hijos. La realidad es que aproximadamente una de cada 10
parejas tiene dificultades para embarazarse. Algunos hombres

y mujeres no desean tener hijos. Sin embargo, para las parejas

que esperan tener nifios, la infertilidad puede causar tristeza, ira y
desilusion.

Frecuentemente es a la mujer a quien se culpa cuando la pareja no
tiene hijos. Sin embargo, en casi la mitad de los casos, es el hombre
el que es infértil. Algunas veces, el hombre no cree que él tenga un
problema, o que por lo menos parte del problema sea suyo. Quizds
él se rehuse a hacerse un examen, o tal vez reaccione con ira. La
mayoria de las veces eso sucede en las comunidades donde una de las
formas de juzgar qué tan ‘'macho’ es un hombre es en base al nimero
de sus hijos. En esas comunidades, los hombres que no pueden tener
hijos se sienten muy avergonzados.

La infertilidad puede tener muchas causas. Algunas de ellas son
tratables, otras no. Este capitulo le ayudard a usted a entender la
infertilidad y lo que se puede hacer al respecto.

» Cuando una pareja
no puede tener bebés,
eso puede deberse

a que el hombre, la
mujer o ambos sufren
de un problema de
infertilidad. Este es

un problema del

que pocds personas
hablan.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)

229



230 Lainfertilidad

Qué es la
infertilidad?

» Hay ciertos
hdbitos, como el beber
demasiado alcohol,
fumar o masticar
tabaco y usar drogas,
que pueden dfectar la
fertilidad del hombre o
de la mujer.

pene

testiculo t

Se considera que una pareja es infértil si no puede embarazarse
después de tener relaciones sexuales varias veces al mes, durante

un afio, sin usar ningdn método de planificacién familiar. Es también
posible que la pareja tenga un problema de infertilidad si la mujer ha
tenido 3 o mds pérdidas seguidas.

Un hombre o una mujer que ya haya tenido hijos también se puede
volver infértil. El problema puede desarrollarse durante los afios
después de que haya nacido su Ultimo hijo. Algunas veces, el problema
no es sélo del hombre o de la mujer; sino una combinacién de los
problemas de los dos. En otras ocasiones ambos parecen estar sanos
y ningdn doctor o examen puede encontrar la causa del problema.

‘ matriz

huevo sano \ trompa

espermas ovario

sanos .
vagina

escroto

Fertilidad normal en los hombres

El esperma saludable es producido en los
testiculos e insertado en la vagina de la mujer

Fertilidad normal en las mujeres

Los espermas sanos nadan a través de la matriz
hasta llegar al huevo sano.

cuando el hombre eyacula durante el sexo.

;Cuales son
las causas
de la
infertilidad?

LA INFERTILIDAD EN EL HOMBRE

Estas son las causas principales de la infertilidad en el hombre:
I. El no produce suficientes espermas. O, sus espermas no puedan
llegar a las trompas de la mujer o no puedan fertilizar los huevos.

2. El tuvo paperas después de la pubertad y esta enfermedad le dafié
los testiculos. El hombre aln puede tener un orgasmo (eyacular),
pero el liquido que produce no contiene espermas.

3. Los espermas no pueden salir del pene porque hay cicatrices
en los tubos causadas por infecciones de transmision sexual que €l
antes tuvo o que actualmente tiene.

4. El tiene hinchadas las venas en el escroto (varicocele).

El tiene problemas durante las relaciones sexuales porque:

* el pene no se le pone duro

* el pene se le endurece pero no se mantiene duro durante el sexo.

* €| tiene un orgasmo demasiado pronto, antes de que el pene
haya penetrado lo suficiente en la vagina de la mujer.

6. El tiene ciertas enfermedades, como la diabetes, la tuberculosis y el
paludismo, pueden afectar la fertilidad de un hombre.
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;Qué es la infertilidad?

LA INFERTILIDAD EN LA MUJER
Estas son las causas principales de la infertilidad en la mujer:

Ella tiene cicatrices en las trompas o dentro de la matriz. Las
cicatrices en las trompas pueden impedir que el huevo pase por
la trompa o que el esperma nade hasta el huevo. Las cicatrices en
la matriz pueden impedir que el huevo fertilizado se prenda de
una de las paredes. A veces una mujer tiene cicatrices, pero no

lo sabe porque no se siente enferma. Pero afios mds tarde, se da
cuenta de que es infértil.

Las cicatrices se pueden deber a...

* una infeccién causada por una infeccién sexual que no haya
recibido atencién médica y que se haya extendido a la matriz
0 a las trompas (infeccion pélvica).

* un aborto mal hecho, o problemas durante el parto que hayan
causado dafos o una infeccién en la matriz.

* una infeccién que la mujer haya contrafldo cuando le
pusieron un dispositivo intrauterino sin que todo estuviera
absolutamente limpio.

* problemas derivados de una operacion de la vagina, la matriz,
las trompas o los ovarios.

La mujer no produce huevos (no ovula). Esto puede deberse a
que el cuerpo no produce una cantidad suficiente de las hormonas
necesarias en el momento indicado. Es posible que ella tenga un
problema de ovulacién si el tiempo que pasa entre cada una de
sus reglas es de menos de 25 dias, o si es de mds de 35 dfas.

A veces una mujer no produce huevos si baja de peso muy
répidamente o si es demasiado gorda.

Ella tiene tumores en la matriz (fibromas). Los fibromas pueden
impedir la concepcién o hacer que sea dificil llevar a término el
embarazo.

Ciertas enfermedades, como el VIH, la diabetes, la tuberculosis y
el paludismo, pueden también dafiar la fertilidad de una mujer.

» La infertilidad
causada por
infecciones puede
evitarse. Para mayor
informacidn, vea las
pdginas 274y 279.

Infertilidad en
la mujer

|. trompa bloqueada

2. el ovario no produce
un huevo

3. fibromas

fibroma

La planificacion familiar es segura

8 Condsn Plldora

Dando = Letodo Para mayor informacion, vea el
L > . 4 o 5
E,E pecho del moco planificacién familiar (pag. 197).

LA PLANIFICAL 16N FamiLiaR Frecuentemente se culpa a los métodos de
planificacion familiar de causar infertilidad. Sin
embargo, los métodos de planificacién familiar (con

= Y, .. ., . N
_!f;—'! Espermicidas - Implantes excepcion de la esterilizacién) no causan infertilidad,
excepto en algunos casos cuando un dispositivo

Oxedf El, iohed : ‘ :
ragma | ¥ | loyeece intrauterino no ha sido colocado correctamente y

K‘! P mjj_""'m DIV causa una infeccién en la matriz o en las trompas.

capitulo sobre
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Pehgros cn Los siguientes peligros pueden afectar la fertilidad de muchas formas,
el trabajo o desde la produccidn de espermas y de huevos, hasta el nacimiento de

1 h un bebé sano.

€n e ogar * La contaminacién del aire, de los alimentos o del agua causada
que pueden por plaguicidas peligrosos o sustancias quimicas téxicas que se
usan en las fébricas o en el campo.

afectar la
fer tili da d Los plaguicidas y otras sustancias

quimicas pueden dafiar los espermas
de un hombre mientras él trabgja...

...y si la mujer lava la ropa del hombre, las
sustancias quimicas le llegan a ella.

* Fumar o masticar tabaco, o beber alcohol o café. Las mujeres
que fuman o mastican tabaco, o que beben mucho alcohol o
café tardan mds tiempo en embarazarse y sufren de malpartos
con mayor frecuencia. Los hombres que fuman o beben mucho
alcohol o café, tienen menos espermas, y éstos muchas veces
estdn dafiados o muy débiles.

El trabajar en lugares muy calientes,
como el estar sentado cerca del motor * Temperaturas altas. Los espermas del hombre

caliente de un camién por muchas necesitan mantenerse a una temperatura fresca.
horas, puede matar los espermas Es por eso que los testiculos cuelgan en el escroto
= fuera del cuerpo. Cuando los testiculos se calientan
1P demasiado pueden dejar de producir espermas
= sanos. Esto puede suceder; por ejemplo, si toma
bafios muy calientes, o si trabaja cerca de cosas
calientes tales como calderas, hornos, o el motor
caliente de un camidn de carga que viaja a largas
distancias—sobre todo si él maneja por muchas
horas sin descansar. Una vez que los testiculos se
vuelven a refrescar, comienzan de nuevo a producir
espermas sanos.

del hombre y causarle
infertilidad.

* Medicinas. Algunas medicinas pueden dafiar la fertilidad. Lo mejor
es que usted y su pareja no tomen ninguna medicina durante
el tiempo en que estén tratando de embarazarse. Si necesitan
tomar medicamentos debido a alguna enfermedad, hablen con un
trabajador de salud y diganle que estdn tratando de embarazarse.
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Si usted o su pareja sospechan que tienen un problema Algunas

de infertilidad: £ d

I. Traten de tener relaciones sexuales durante el periodo de ormas de
fertilidad de la mujer. Aunque un hombre produce millones Combatir la

de espermas cada dfa, un mujer sana sélo expulsa un huevo
al mes. Este es el tnico perfodo del mes (llamado periodo de
fertilidad) en que ella puede embarazarse. Para la mayorfa de
las mujeres, el perfodo de fertilidad comienza como 10 dfas
después del primer dfa de la regla y dura mds o menos 6 dfas.

infertilidad

El cuerpo produce varias sefias que le pueden indicar a la mujer
cudndo estd en su periodo de fertilidad. Las sefias que se pueden
revisar mds facilmente son los cambios en el moco de la vagina.

Como revisar el moco RIRIg.
R = regla X T EIL

F = dias de moco

Durante el periodo de
fertilidad, el cérvix produce

hdmedo (fértil
un moco que ayuda a los | = d;?zeom(oi:)') ke L LILIT
espermas a llegar a la matriz. seco (infértil) RIRIR IR '
. 4 X

Este moco es transparente y B
huimedo, como la clara de un huevo crudo, y puede '
estirarse entre los dedos. Mds tarde, en otra etapa de su

ciclo mensual, la mujer verd un moco seco o pegajoso. Este otro
tipo de moco trata de impedir que los espermas lleguen a la matriz.

En la pdgina 220 explicamos cémo revisar el moco de la vagina. Hay
que anotar los cambios todos los dias en una tabla. Durante la semana
en que usted vea un moco hdmedo, brillante y claro, trate de tener
relaciones sexuales todos los dfas.

Cuando usted tenga relaciones sexuales, las mejores
posiciones para hacer que los espermas lleguen cerca de la
abertura de la matriz son:

* acostada de espaldas con el hombre sobre usted.

» Irate de no
preocuparse si no

se embaraza de
inmediato. Muchas
parejas se embarazan
Evitar ciertas cosas también puede ayudar: en menos de un afio

* No use aceites o cremas durante las relaciones sexuales. si siguen teniendo
Pueden matar a los espermas o impedir que lleguen al huevo. relaciones sexuales
. , durante los periodos
* No se haga lavados vaginales. Los lavados vaginales antes o iy
. : . de fertilidad de
después de las relaciones sexuales pueden cambiar el moco o muier
dentro de la vagina, y hacer mds dificil que vivan los espermas. Jer
* Su compafiero no deberd darse un bafio caliente antes de
tener relaciones sexuales. El calor en los testiculos puede
matar a los espermas.

* acostada de lado
Después de las relaciones sexuales, acuéstese boca arriba
como por 20 minutos. Esto ayudard a los espermas a nadar
hasta la matriz y encontrar el huevo.
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2. Obtenga atencion médica para r
cualquier problema de la salud. P
Tanto usted como su pareja deberdn CLINYCA
hacerse exdmenes médicos y

infecciones de pruebas para averiguar si tienen una . @j
transmision sexual infeccién sexual u otra enfermedad.

Si cualquiera de ustedes tiene una

infeccién de transmisién sexual,

ambos deberdn recibir tratamiento.

Aseglrense de terminarse todos los

medicamentos que les den.

3. Adquiera habitos que promuevan su salud:
* Coma alimentos sanos. Si usted no tiene reglas regulares cada
mes, y si estd demasiado delgada o demasiado gorda, trate de
aumentar o de bajar de peso.

- * Evite fumar o masticar tabaco, usar drogas o tomar bebidas
mantenimiento | h ’|'
de la salud, 149 alconolicas.

. . * Evite tomar cafeina en bebidas tales como el café, el té negro o
alimentacion para
la buena salud, 165 los refrescos (gaseosas).

* Descanse lo suficiente y haga ejercicio con regularidad.

4. Consulte a un trabajador de salud si no se ha embarazado
después de un ano. Hay ciertas pruebas sencillas que no cuestan
mucho que podrian indicar cudl es el problema. Por ejemplo, se
puede observar los espermas de su pareja bajo un microscopio para
ver si estdn sanos. Puede que a usted le haga un examen pélvico
para revisar si tiene infecciones o tumores en la vagina, la matriz o
las trompas. O tal vez le ensefie cdmo tomarse la temperatura cada
mafiana para revisar si sus ovarios estdn expulsando un huevo.

Es importante recordar que estas pruebas sdlo indican cudl es el
problema—no lo resuelven. Con frecuencia, aun las medicinas y las
operaciones mds caras no pueden curar la infertilidad.

Pl M . .
Perdlda del Para muchas parejas, el problema no es embarazarse, sino no perder
b los embarazos. Es comun perder uno o ain dos embarazos. Puede
eémbarazo ser la forma en la que el cuerpo acaba con un embarazo que es

(malparto) demasiado débil para sobrevivir.
Sin embargo, si usted ha perdido 3 o mds embarazos, es posible que
haya otro problema, como por ejemplo:

* los huevos o los espermas no estdn saludables.

* la forma de la matriz presenta problemas.

* hay fibromas (bultos) en la matriz.

* el equilibrio de hormonas en su cuerpo no es adecuado.
* hay una infeccidn en la vagina o en la matriz.

* usted tiene alguna enfermedad, tal como el paludismo.

infeccion pélvica * hay sustancias quimicas perjudiciales en el agua, la comunidad
o donde trabaja.
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Pérdida del embarazo (malparto)

Estas son las sefias de advertencia de un malparto:

* el flujo de pequeiias cantidades de sangre de color café, rojo o
rosado por la vagina.

* dolores o cdlicos, sin importar qué tan leves sean.

Qué hacer cuando comiencen las sefas:

Una vez que comienza un malparto, generalmente no hay mucho
que pueda hacerse para evitarlo. Si usted estd sangrando poco y no
tiene dolor:

* acuéstese y descanse por 2 ¢ 3 dfas.
* no tenga relaciones sexuales.

Si el sangrado continda o se vuelve abundante, o si usted tiene
mds de 4 meses de embarazo, acuda a un hospital y diga que esta
embarazada.

Si usted se encuentra en los primeros 3 meses del
embarazo y tiene dolores fuertes, siente como si se fuera a desmayar y
tiene algo de sangrado, es posible que tenga un embarazo tubarico.Vaya
de inmediato a un hospital. Es muy importante que diga en el hospital
que estd embarazada.

Antes de que trate de embarazarse de nuevo:

* Siga las indicaciones en la pdgina 234 acerca del tratamiento
de problemas médicos y del desarrollo de habitos sanos. Es
de especial importancia que no tome cafeina, que no fume ni
mastique tabaco, y que deje de beber bebidas alcohdlicas y de
usar drogas. Todos estos hdbitos pueden contribuir a causar
un malparto.

Si sus malpartos siempre le suceden después de los primeros
3 meses del embarazo, es posible que usted tenga débil la
abertura de la matriz. A veces esto puede remediarse si un
doctor pone una pequefia atadura especial alrededor del cérvix
para mantenerlo cerrado. Aseglrese de
que el doctor tenga experiencia con este
tratamiento. La atadura tendrd que quitarse
en el momento del parto.

Si usted se embaraza:
* trate de no levantar objetos pesados.

* trate de no tener relaciones sexuales
durante las primeras 6 a 8 semanas
de su embarazo.

* descanse cuando pueda.

Las pérdidas de embarazos son comunes. Si le
sucede a usted, eso no quiere decir que no pueda
tener un embarazo sano la préxima vez.
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embarazo ocurren con
frecuencia, a pesar de
que la mujer sea muy

cuidadosa. No se culpe.

i 67 % |

el embarazo
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Aceptando La infertilidad puede hacer que la mujer
la o el hombre se sientan tristes, nerviosos,

solos, frustrados o enojados.
infertilidad

Entiendo como te
sientes. Yo tampoco
he podido tener

un hijo.
Cuando eso sucede, es .

importante saber que uno no
424 \*l estd solo. Trate usted de hablar

: con personas que la quieran.

. Tal vez usted y su compafero
relaciones de .
ayuda mutua, puedan encontrar a otras parejas

grupos de apoyo con el mismo problema y puedan
aprender a ayudarse mutuamente.

Los siguientes relatos
describen cémo algunas
personas han lidiado con
la infertilidad.

Adopcion de un niho: La historia de Lina

Lina tenfa 25 afios y habfa estado casada 3 veces. Era muy infeliz porque cada uno
de sus esposos se habfa divorciado de ella cuando no habfa podido embarazarse. En el
pueblo, la gente hablaba de ella v la culpaba, diciendo que debid haber usado magia para

evitar el embarazo antes de casarse, y que la magia habfa sido tan poderosa que la habia
hecho infértil.

Todas las hermanas de Lina tenfan hijos v, a veces, Lina los cuidaba. La hermana mayor
tenia tuberculosis y estaba muy enferma cuando dio a luz a sus gemelos. Lina le preguntd
si podia adoptar a uno de los gemelos y su hermana aceptd. Lina fue a la clinica y le pidié
al trabajador de salud que le ayudara a encontrar una forma de alimentar al bebé. El
trabajador de salud le ensefid a Lina a alimentar al bebé con una taza e hizo arreglos para
gue una mujer sana que tenfa a otro bebé amamantara al nifio de dia. Por la noche, Lina
alimentaba al bebé usando una taza, con la leche de pecho que otra de sus hermanas le
daba cada tarde.

Los amigos y los vecinos de Lina no estaban seguros
de que su bebé estarfa sano. Sin embargo, al ver que
el bebé crecia fuerte, se alegraron y se sentieron
orgullosos de Lina. De hecho, se llegd a considerar que
Lina era un experta en criar bebés adoptados. Cuando
una madre en el pueblo murié durante el parto, se le
dio a Lina su bebé para que ella cuidara de él.

Los gemelos ya estdn grandes, y con frecuencia la
gente dice que el que Lina adoptd es més alto y mas
fuerte que su hermano. Creen que esto se debe al
L\ cuidado carifioso que Lina le proporciond.

— Bundoora,Australia
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Una vida sin hijos: la historia de Sara y Tito

Sara y Tito trataron por muchos afios de tener hijos, pero no pudieron. Al principio,
se sintieron muy tristes porque, en su comunidad, se esperaba que las parejas tuvieran
todos los hijos que pudieran. Sin embargo, ellos decidieron dejar de pensar que sus
vidas no estaban completas por no tener hijos y comenzaron a planear un futuro para sf
MisMos.

Decidieron iniciar un negocio Yy viajar de pueblo en pueblo, y de mercado en
mercado, vendiendo ollas, cazos y otras mercancias. Si hubieran tenido hijos, hubiera sido
muy dificil para ellos viajar de esta manera.

Ahora que Sara y Tito son ya mayores, la gente
dice que se parecen, tanto en su apariencia como
en sus actitudes. Se quieren mucho y comparten
muchas alegrfas y muchos amigos. No son abuelos
COMO sus Vecinos, pero tienen muchos relatos
interesantes que contar. Toda la gente de su
comunidad los respeta.

— Lima, Pert

Para ayudar a otras personas que tienen problemas La lucha
de infertilidad:
. , por el
* sea amable y compasiva. Ellos estan pasando por un momento
dificil, y necesitan apoyo y comprensién. No culpe a las parejas cambio
gue no pueden tener hijos.
* ensefie a las parejas a valorarse y a respetarse mutuamente como

compafieros.
* ayude a la pareja que no pueda tener hijos a buscar otras
maneras de estar con nifios o a aceptar su vida tal como es. { Los condones
ayudan a evitar

Los trabajadores de salud pueden también...
* dar informacidén sobre los modos de adoptar nifios.

las infecciones de

. . . . % transmision sexual
* instruir a las personas acerca de las infecciones de s R

transmision sexual y las formas de evitarlas.

causar

* asegurarse de gue su clinica local pueda identificar . ..
& 9 P infertilidad.

y tratar las infecciones de transmisidn sexual, y que
tome en serio a las mujeres que se quejen de tener
dolor pélvico. Con demasiada frecuencia, las mujeres
son enviadas a casa sin que hayan recibido tratamiento,
después de habérseles dicho que no estaban enfermas.

* explicar a las mujeres cudles son las sefias de las
infecciones pélvicas y por qué es importante obtener
tratamiento inmediato y completo.

* ensefiar a los hombres vy a las mujeres cudles son
las sefias de las infecciones de transmisidn sexual,
y por qué es importante que ambos miembros Existen muchas causas de la infertilidad,

de la pareja reciban tratamiento inmediato. pero las infecciones de transmisién
sexual son las causas mds fdciles de evitar.
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Capitulo 15
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Aborto y complicaciones del aborto

Si los métodos de

planificacién familiar
fallan, el aborto seguro y
legal puede ser el dltimo
recurso para una mujer.

i B
ABORTOS .
PLLIGROSOS

o R AR .,
a Y
I

En este libro, usamos la palabra ‘aborto’ para describir un acto
planeado que pone fin a un embarazo. Para describir la pérdida natural,
no planeada de un embarazo usamos las palabras ‘malparto’ o ‘pérdida’.

La decisidon de hacerse un aborto siempre es dificil. Algunas religiones
predican que el aborto es algo malo, asi que en muchos paises el
aborto no es legal ni seguro. Pero una mujer puede tratar de obtener
un aborto de cualquier forma por muchas razones:

* Ella ya tiene todos los hijos que puede cuidar.

* El embarazo serfa una amenaza para su salud o para su vida.

* Ella no tiene a un compafiero que pueda ayudarle a mantener
al nifio.

* Ella quiere completar su educacién.

* Ella no quiere tener hijos.

* Ella se embarazd después de ser forzada a tener
relaciones sexuales.

* Alguien la estd forzando a tener un aborto.
* El nifio nacerd con problemas graves (defectos de nacimiento).
Ella tiene VIH o SIDA.

;Por qué
algunas
mujeres
se hacen
abortos?

» La falta de servicios
de planificacion
familiar y de
informacién acerca

del sexo resultan

en embarazos no
deseados y en abortos.
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Los embarazos no planeados y no deseados pueden suceder cuando...

Yo no sabia que te
podias embarazar la
primera vez.

No puedes usar
anticonceptivos
hasta que tengas
18 arios y estés
casada.

..la mujer y su compafiero no saben
cémo sucede el embarazo.

..los trabajadores de salud
piensan que algunas mujeres son
demasiado jévenes para usar
métodos de planificacién familiar:

..los métodos
de planificacion
familiar no estdn
disponibles,

no se usan
correctamente
o fallan.

..las mujeres son
forzadas a tener
relaciones sexuales.

Métodos de emergencia para evitar el embarazo

Una mujer que ha tenido relaciones sexuales sin proteccion en los
uUltimos 3 dias quizds pueda evitar embarazarse si actia rdpidamente
(vea pdg. 226).
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Abortos seguros y abortos peligrosos

Hacerse un aborto bajo condiciones seguras es menos riesgoso que
tener un bebé.
Un aborto es muy seguro cuando...

* estd hecho por alguien que tiene capacitacion y experiencia.

* se hace con los instrumentos apropiados.

* se hace en condiciones muy limpias. Cualquier cosa que entre
en la vagina o en la matriz debe estar estéril (no tener microbios).

* se hace hasta 3 meses (12 semanas) después de la Ultima regla.

Un aborto es peligroso cuando...
* o hace alguien que no tiene la capacitacidon apropiada.
* se hace con los instrumentos o con las medicinas equivocadas.
* se hace en condiciones sucias.

se hace después de los primeros 3 meses (12 semanas) del
embarazo—a menos que se haga en un centro médico u hospital
que tenga equipo especial.

MUERTES DEBIDAS A ABORTOS PELIGROSOS

Cada afio, se hacen 46 millones de abortos por el mundo entero.
Las mujeres sobreviviven a la mayorfa de ellos, aunque sean ilegales.
Pero los abortos peligrosos pueden causar la muerte, o complicaciones
como infecciones, dolor crénico e infertilidad.

Las mujeres siempre han tratado de encontrar formas de acabar
con un embarazo cuando estdn desesperadas. No use los siguientes
métodos. Son muy peligrosos.

* No se meta objetos filosos como palos, alambres o tubos de
pldstico en la vagina o en la matriz. Pueden desgarrar la matriz y
producir una infeccién o un sangrado peligrosos.

* No se ponga hierbas o plantas en la vagina o en la matriz. Estas
pueden quemar o irritar la piel mucho y causar dafio, sangrado o
una infeccion.

* No se ponga sustancias como cloro, leja, cenizas, jabdn o
gueroseno en la vagina o en la matriz. Tampoco beba
estas sustancias.

* No use medicinas o remedios caseros en grandes cantidades para
provocarse un aborto (ya sea que los tome o se los ponga en la
vagina). Por ejemplo, tomar una cantidad grande de las medicinas
para el paludismo (cloroquina) o para detener el sangrado después
del parto (ergometrina, oxitocina) podria matarla antes de
provocarle un aborto.

* No se golpee el abdomen ni se tire por unas escaleras. Esto
podrfa causarle heridas y sangrado dentro del cuerpo, y no
necesariamente un aborto.

JIV V@) VNNEN] Nunca se meta usted nada en la matriz, ni permita
que lo haga una persona no capacitada. Esto podria causarle la muerte.

\ﬁ‘ [

Abortos

seguros
y abortos
peligrosos

De cada

100.000

mujeres que
se hagan un
aborto bajo
condiciones
seguras, sélo
una morird.

! _ )
Pero de cada 100.000
mujeres que se

hagan un aborto bajo
condiciones peligrosas,
entre 100y 1000
morirdn.

» FEvite tener que
hacerse un aborto
peligroso. Si no quiere
embarazarse use
métodos eficaces de
planificacién familiar.
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» Aunque el aborto
sea ilegal, una mujer
debe poder obtener
atencién médica para
las complicaciones del
aborto. Muchas veces
es diffcil diferenciar
entre un aborto y una
pérdida natural, a
menos que algo que
se haya usado para el
aborto haya quedado
dentro de la matriz.

EL ACCESO A UN ABORTO SEGURO

Cuando a una mujer se le plantee un embarazo no deseado, ella
debe poder obtener un aborto seguro y legal. Pero las leyes sobre el
aborto varfan de un pafs a otro.

Aborto legal. Si el aborto es legal, una mujer puede ir a un centro
médico o a un hospital, hacer un pago y hacerse un aborto seguro.
En los paises donde eso es cierto, casi ninguna mujer se enferma o
muere debido a las complicaciones de un aborto.

Aborto legal en ciertos casos. En algunos paises, el aborto sdlo es
legal en ciertas situaciones, como por ejemplo:

* cuando una mujer se embaraza como resultado de una violacion
o del incesto (relaciones sexuales con un pariente cercano).

* si un doctor declara que el embarazo amenazaria la salud de la mujer:

Pero un aborto muchas veces es dificil de conseguir, incluso en
esas situaciones. Puede que los doctores y otros trabajadores de
salud no estén seguros de lo que dicen las leyes. Puede que no
estén dispuestos a hacer abortos abiertamente, o puede que cobren
mucho por ellos. Tal vez las mujeres mismas no sepan si el aborto es
legal o estd disponible en su pafs.

Aborto ilegal. Si el aborto no es legal, tanto las personas que los
realizan como las mujeres que los obtienen pueden ser detenidas.
En la mayoria de los lugares, eso no sucede. Sin embargo, donde
el aborto es ilegal, mds mujeres mueren a causa de abortos y
embarazos peligrosos. El dinero que podrfa usarse para ofrecer
servicios médicos a las mujeres se usa en vez de eso para tratar las
complicaciones de los abortos mal hechos.

Nunca suponga que el aborto es ilegal. Trate de averiguar lo
que dicen las leyes de su pais. En el corto plazo, puede ser mds facil
circumvenir las leyes que tratar de cambiarlas. Aunque el aborto sea
ilegal, puede que haya personas que proporcionen abortos seguros.
Su vida podria depender de la posibilidad de obtener un

Si no tiene
dinero, no Pero por '\ aborto seguro.
le podemos favor,

iNECESITO

Otras barreras al aborto seguro

Puede ser dificil conseguir un aborto seguro, aun en
lugares donde el aborto sea legal. Quizés el aborto sea muy
caro o sdlo se consiga en lugares alejados. O tal vez sea
necesario seguir reglas confusas o llenar papeles dificiles de
entender.

un aborto!

Por estas razones, el obtener un aborto seguro puede ser
particularmente dificil para las mujeres que son pobres o que
no estdn acostumbradas al sistema médico. Por desgracia, en
muchos lugares, las Unicas mujeres que pueden obtener un
aborto seguro facilmente son aquéllas que pueden pagar por
un médico privado.
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Varias cosas le ayudaran a decidir si debe hacerse un aborto o no.
;Puede usted obtener un aborto seguro en su drea? ;Como se verd
afectada su vida por un aborto, o por un bebé?

Tal vez le sea Util pensar en las siguientes
preguntas:

* ;Podrd usted cuidar a un bebé? ;Tiene
usted suficiente dinero para criar a
un nifio?

* ;Representa el embarazo un peligro
para su salud?

* ;Tiene usted un marido o un
compafero que pueda ayudarle a
mantener a su nifio? ;Puede usted
hablar con él sobre esta decisién?

* ;Se opone su familia o su religién al aborto? De ser asi, ;cdmo se
sentird usted si se hace un aborto!?

* ;CSmo se llevard a cabo el aborto? (Vea la pag. 248.)
* ;Por cuanto tiempo ha estado usted embarazada?

* ;Podria usted tener una infeccidn de transmision sexual o VIH?
Usted puede correr un mayor riesgo de tener una infeccion si
usted es joven, soltera y tiene un nuevo compafiero, o si tiene
sefias de una infeccidn de ese tipo. Si usted piensa que corre
el riesgo de tener una infeccidn de transmision sexual, vea la
pagina 263. Puede que usted necesite recibir tratamiento antes
del aborto.

* ;Qué complicaciones (problemas) podrfa usted tener a causa del
aborto? (Vea pags. 251 a 258.) Si usted tiene VIH o SIDA, puede
aumentar el riesgo de un aborto no seguro.

* ;Ddnde puede usted obtener atencién de emergencia si
sufre de complicaciones?! ;Cémo llegard alli?

La informacién de las siguientes 4 pédginas
podrfa ayudarle a usted a averiguar si en su
comunidad hay alguien que realice abortos
usando métodos seguros.

Si usted esta ayudando a alguien a
decidir si debe hacerse un aborto:

Ella necesita consejos respetuosos y
apoyo amigable. No le diga a nadie mds
lo que ella decida, a menos que ella se
lo pida.

El decidir si

hacerse un
aborto
0 NO

» Si no es posible
conseguir un aborto
seguro, tal vez otra
persona pueda criar
a su bebé, si eso

es aceptable en su
comunidad y usted
estd de acuerdo.

261 |

infeccién de
transmision sexual

Yo seré tu amiga
decidas lo que
decidas.
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Métodos

seguros para

realizar
un aborto
%\‘\ canula

aspirador

\ cucharilla
N

Un trabajador de salud capacitado puede sacar un embarazo de la
matriz de una de las siguientes maneras:

Aborto mediante succion (aspiracion al vacio)

Para sacar un embarazo mediante succién se usa un tubo
especial (canula) que se mete en la matriz a través de la vagina
y del cérvix. Esto se puede hacer sin dormir a la mujer, aunque a
veces se inyecta medicina en el cérvix para que la mujer sienta
menos dolor. Cuando la aspiracién al vacio se hace a mano
(aspiracion manual al vacio), el embarazo se saca usando una
jeringa especial. En los demds casos se usa una maquinita eléctrica.

La aspiracién al vacio es sencilla y segura, y sélo toma entre 5
y 10 minutos. Generalmente se lleva a cabo en una clinica o en
un consultorio médico. Este tipo de aborto se hace con la mayor
facilidad durante las primeras |12 semanas (3 meses) del embarazo.
Después de |2 semanas, solamente se debe provocar un aborto
mediante succidn si la mujer corre un alto riesgo y no existe otra
forma de ayudarla. La aspiracion al vacio causa menos complicaciones
que la dilatacién y el curetaje (que se describe mas adelante).

En algunos lugares, la aspiracion manual al vacio se lleva a cabo
para hacer que baje una regla que se haya atrasado. Puede que la
mujer ni siquiera sepa que estd embarazada—sdlo que la regla no
le ha venido. Esto se llama regulacién de la regla. El aborto mediante
succion también se usa para tratar el sangrado provocado por
un aborto parcial o un aborto espontdneo (pérdida). (Para mds
informacién sobre el aborto mediante succidn, vea Un libro para
parteras, publicado por Hesperian.)

Aborto mediante raspado (dilatacion y curetaje
oDyC)

El embarazo se saca raspandolo con una cucharilla, un pequeio
instrumento especialmente disefiado para este uso. Una cucharilla es
mas grande que una canula, y como es filosa, primero es necesario
estirar el cérvix para abrirlo. Eso puede causar algo de dolor.

El raspado es un poco mds tardado (de 15 a 20 minutos) que la
aspiracion, es mds doloroso y mds caro. Generalmente se hace en una
sala de operaciones y a la mujer se le da medicina para dormirla.

Aborto provocado con medicina (aborto médico)

Los doctores y otros trabajadores de salud ahora estan usando
ciertas medicinas para provocar el aborto. Estas medicinas hacen que
la matriz se contraiga y expulse el embarazo. Las medicinas pueden
tragarse o disolverse en la boca. Si se usa la medicina correcta, un
aborto de este tipo puede ser muy seguro vy eficaz. Dado que no se
inserta nada en la matriz, hay menos peligro de una infeccion, la cual
mata a muchas mujeres que tienen abortos no seguros.
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Antes de usar una medicina para aborto

» Conozca el nombre y la dosis correcta de la medicina o
medicinas que usard. Nunca use una medicina si no estd segura
sobre cémo usarla. Si es una opcidn segura, platique con una
promotora de salud de su confianza antes de tomar las medicinas.

* Usar medicinas para el aborto es mds efectivo antes de las
9 semanas de embarazo (63 dias). Empiece a contar después del
primer dia de su Ultima regla. Puede usar un aborto médico hasta
las 12 semanas de embarazo, pero las pastillas serdn un poquito
menos efectivas y podria sufrir efectos secundarios, por ejemplo
sangrado mds fuerte, dolor fuerte o nauseas.

» Para instrucciones
completas sobre cémo
tomar medicinas

para el aborto, vea la

pdgina 508.

dificil para el médico saber la diferencia.

Asegtrese de estar a una hora o menos de distancia de una clinica
donde la puedan atender por un aborto espontdneo en el caso que esté sangrando
mucho, especialmente si tiene mds de 9 semanas de embarazo. El sangrado y el dolor
de un aborto médico son muy similares a los que sufrirfa en un aborto espontdneo y es

Medicinas utilizadas para el aborto

La mifepristona estd disponible en algunos paises donde el aborto
es legal. Pero en muchos paises no estd disponible. Es una pastilla tragable.

El misoprostol se usa en casos de Ulceras en el estémago v es facil
de conseguir en muchos paises. Se puede usar solo para provocar
un aborto, aunque es mas efectivo y hay menos efectos secundarios
cuando se combina con mifepristona (vea pagina 508), especialmente
después de las 9 semanas.

» Si no tiene acceso
a un aborto seguro,
busque apoyo en el
sitio de Internet
www.womenonweb.
orglindex.phplang=es.
Posiblemente le
puedan ayudar.

Qué pasa cuando toma las pastillas

La mifepristona y el misoprostol juntos: usualmente provocan la expulsidn del embarazo
en 4 a 6 horas. Los dolores (a veces muy fuertes) y sangrado fuerte con codgulos pueden
empezar 30 minutos después de haber tomado la mifepristona. El sangrado es muy fuerte
en las primeras 4 a 6 horas después de haber tomado el misoprostol. El sangrado dura
aproximadamente 2 semanas, pero es mas ligero después de | semana.

Misoprostol solo: usualmente provoca la expulsién del embarazo en 4 a 12 horas.

Las sefias del embarazo (vea pédgina 67) usualmente desaparecen

después de 48 horas. Si sigue sintiendo que estd embarazada, visite
una clinica u hospital. Existe un pequefio riesgo de defectos de
nacimiento si sigue con el embarazo.

Senas de peligro después de un aborto médico

* Mucho sangrado de la vagina—si estd empapando mds de
2 toallas sanitarias en un periodo de | a 2 horas. Visite una clinica
o un hospital inmediatamente.

» Vea también
‘Complicaciones del

) . , , L . , aborto’, pdgina 251.
* Fiebre que inicia un dia después de la dltima dosis de misoprostol y

dura varios dfas puede indicar una infeccién (aunque es raro como
resuttado de un aborto médico). Hable con una trabajadora de salud.
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Aborto y complicaciones del aborto

COMO SABER SI UN ABORTO SERA SEGURO

No siempre es ficil saber si un aborto serd seguro.Trate de ir al lugar donde
el aborto se llevard a cabo, o hdgale a alguien que haya estado allf las siguientes
preguntas:

* ;Ha oido usted de mujeres que se han enfermado o que han muerto por
hacerse un aborto alli? De ser asf, vaya a otro lado.

* ;Quién hara el aborto y qué tan capaz es esa personal Tanto los doctores,
como algunas enfermeras, trabajadoras de salud y parteras pueden hacer
abortos. Sin embargo, puede ser peligroso dejar que le haga un aborto alguien
que no ha recibido la capacitacidn necesaria para usar métodos seguros y para
evitar infecciones.

Es probable que en un cuarto como éste se hagan abortos seguros.

+ (Esta limpio y ordenado el cuarto donde se hara el aborto? Si estd sucio y
desordenado, no serd seguro hacerse un aborto all.

* {Hay un lugar para lavarse las manos? Un trabajador de salud que no tiene un
lugar para lavarse las manos no puede llevar a cabo un aborto de una forma
limpia y segura.

* Se parecen los instrumentos a los de la pagina 244 o se ven como si hubieran
sido hallados o hechos en casa? Los instrumentos hechos en casa pueden
causar heridas e infecciones.

+ ;Cémo se limpian y se esterilizan los instrumentos? Los instrumentos deben
ser remojados en desinfectante fuerte o hervidos en agua para que no tengan
microbios.
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* iLe parece justo el costo? Cuando el costo es muy alto, eso a veces indica que el
trabajador de salud estd mds interesado en el dinero que en su salud.

* ;Se ofrecen otros servicios de salud junto con los abortos? Un buen centro médico
también tratard de ofrecer otros servicios que las mujeres necesitan, como servicios

de planficacidn familiar y de prevencion del VIH y tratamiento para las infecciones de
transmision sexual.

* ;A donde la llevaran si algo sale mal durante o después del aborto? Siempre debe
haber un plan para llevarla a usted al hospital en caso de una emergencia.

No es nada probable que en un cuarto como éste se hagan abortos seguros.

IMPORTANTE

Un aborto es mas peligroso si...
* usted tuvo su Ultima regla hace mds de 3 meses.
* a usted se le estd empezando a notar que estd embarazada.

Mientras mads tiempo lleve embarazada, mayor es el riesgo de que tenga
complicaciones después del aborto. Para su seguridad, después de los primeros
3 meses del embarazo, un aborto necesita llevarse a cabo con equipo especial,
en una clinica o en un hospital.
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Qué esperar
durante

un aborto
hecho bajo
condiciones
seguras

» Tome bastantes
liquidos el dia antes del
aborto. Eso le ayudard
a recuperarse mds
pronto.

Los abortos seguros, sobre todo los que se hacen mediante aspiracidn
manual, se llevan a cabo tanto en centros médicos como en hospitales.
Un aborto hecho mediante raspado (D y C) generalmente se realiza
en un hospital. Un aborto médico debe hacerse en un centro médico

o en un hospital que cuente con el equipo v el personal necesarios
para también hacer abortos mediante succién y mediante raspado. Para
mayor informacidn sobre las formas en que se hacen estos abortos, vea
la pagina 244.

Cuando usted acuda
a un centro médico o a
un hospital para hacerse
un aborto, usted debe
ser recibida y tratada con
respeto. Un asesor debe
hablar con usted sobre su
decisién y explicarle cémo
se realizard el aborto y
cudles son sus riesgos.

La informacidén a continuacién explica lo que usted puede esperar
de un aborto hecho bajo condiciones seguras. Un aborto que sea
muy diferente a lo descrito, podria ser peligroso.

* A usted deben preguntarle cudndo tuvo su Ultima regla y si
podria tener una infeccién de transmisién sexual (vea pdg. 263).

* Un trabajador de salud debe examinarla.
Como parte del examen, debe revisarle
el tamafio de la matriz, tocdndole la
vagina por dentro y la barriga por fuera.

* Usted sentird dolores fuertes durante el
aborto, ya sea que éste se haga mediante
succion o mediante raspado. Pero poco
después de que el aborto termine, los
dolores se volverdn menos fuertes.

* Después del aborto, alguien deberd
limpiarle los genitales y llevarla a
descansar. Un trabajador de salud deberd
vigilarla como por una hora.

* Alguien deberd decirle qué hacer
después del aborto, de cudles sefias estar
pendiente, y con quién comunicarse en
caso de que tenga complicaciones.

Ademas, alguien deberd hablar con usted sobre métodos de
planificacidn familiar. Usted puede empezar a usar un método el
mismo dia del aborto. Usted deberd recibir una cita para regresar a
que la revisen en | ¢ 2 semanas.
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Qué esperar después de un aborto

Después de un aborto, las sefias del embarazo, como las nduseas

y las molestias de los pechos, deben desaparecer en un dfa. Si no
desaparecen, usted podrfa aln estar embarazada. El embarazo podria
estar en la matriz o en una trompa (embarazo tubdrico). Esta es una
emergencia.Vea a un trabajador de salud de inmediato.

Puede que usted se sienta un poco cansada o que tenga cdlicos
o dolores por un dia después del aborto. Usted tendrd algo de
sangrado por la vagina hasta por 2 semanas. Pero después del primer
dfa, el sangrado no debe ser mds fuerte que el de una regla ligera. Su
préxima regla normal debe darle como de 4 a 6 semanas después del
aborto. Puede tomar mds tiempo en regresar si usted ya llevaba mds
de 5 & 6 meses de embarazo.

Si usted no tuvo a nadie con quien hablar antes del aborto, tal vez
le ayude hablar con alguien ahora. Hablar sobre sus sentimientos con
una persona de confianza puede ayudarle a sentirse mejor.

Coémo cuidarse después de un aborto:

* Para evitar una infeccion, tome 100 mg de doxiciclina,
2 veces en el dfa del aborto. (Pero si estd dando pecho
a un bebé, en vez de eso es mejor tomar 500 mg de
eritromicina, 4 veces al dfa, durante 7 dfas.)

» No tenga relaciones sexuales ni se ponga nada en
la vagina hasta por lo menos 2 dfas después de que
deje de sangrar.

* Si tiene cdlicos o dolores, descanse y pdngase
compresas calientes en el vientre. O tome
acetaminofén o ibuprofeno (vea pag. 482).

* Para tener menos dolor y sangrado, sébese con
frecuencia la parte baja del vientre. Eso ayuda a la
matriz a volver a encogerse y disminuye el sangrado.

* Tomar bastantes liquidos le ayudardn a recuperarse
mas pronto.

* Usted puede volver a hacer sus actividades de siempre en cuanto
empiece a sentirse bien—generalmente, en un dfa.

Qué esperar
después de
un aborto

» Usted debe

empezar a tener

su regla como de
costumbre de 4 a

6 semanas después de
un aborto. Pero podria
embarazarse tan sélo
I'l dias después.

Después de un aborto, empiece a usar
algin método de planificacion familiar de
inmediato. Usted podria embarazarse de

nuevo antes de su proxima regla.

Sefias de peligro

* Sangrado fuerte por la vagina (vea pag. 251)
* Fiebre (calentura) alta (vea ‘Infeccidn’ en la pag. 255)

pag. 255)
* Desmayo y confusidn (vea ‘Choque’, pdg. 254)
* Desecho por la vagina que huele mal (vea ‘Infeccion’, pag. 255)

Si usted tiene cualquiera de estas sefias, consiga ayuda médica pronto:

* Dolor muy fuerte en el abdomen (vea ‘Lesion dentro del cuerpo’, pg. 258 e ‘Infeccién’,
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250 Aborto y complicaciones del aborto

La Es posible embarazarse poco después de tener un aborto (en

planiﬁcaci()n menos de 2 semanas). Muchos métodos de planificacion familiar se
tardan en empezar a hacer efecto, por eso hable con alguien acerca

familiar de la planificacidn familiar y empiece a usar un método lo mds pronto
posible.

después de ,

* La pildora: Usted puede empezar a tomar
un aborto pastillas el mismo dfa del aborto. No
espere mds de una semana.

«.Q}é * Dispositivo Intra-Uterino (DIU): Si no hay riesgo de
\ infeccién, un trabajador de salud capacitado puede
St

o colocarle un DIU justo después del aborto.
* Inyecciones: Usted debe recibir la =
primera inyeccién el dia del aborto o )
hasta una semana después. ' aJ; e

* Implantes: Estos se pueden colocar justo
antes o justo después del aborto, o hasta una semana después.

* Esterilizacion de la mujer: Si usted llevaba menos de 3 meses
de embarazo, le pueden hacer la operacién durante el aborto
o justo después de él. Es muy importante que usted tome esta
decision con cuidado. La esterilizacién es permanente.

» Lo mds probable
es que una mujer
que acaba de tener

un aborto no queria * Esterilizacion del hombre: La esterilizacion del hombre se puede
embarazarse para hacer en cualquier momento y es permanente. Esta decisidn
empezar. Este es un debe tomarse con cuidado.

buen momento de
ofrecerle informacién
sobre diferentes
métodos de

* Condones; Usted y su compafiero pueden
usar condones en cuanto vuelvan a empezar
a tener relaciones sexuales. Los condones
planificacion familiar también dan proteccion contra las infecciones
y las formas de de transmision sexual, incluyendo VIH, el virus
obtenerlos. que causa el SIDA.

* Espermicida: Puede usar espermicida en cuanto
vuelva a tener relaciones sexuales. No debe usar
espermicida si tiene VIH o si tiene mutltiples parejas
sexuales.

* Diafragma: Si no hay una infeccién o una lesion,
a usted le pueden tomar la medida para un
diafragma y ensefarle a ponérselo antes o
después del aborto.

» Para mayor

informacién sobre * Métodos naturales (del moco y .

todos estos métodos, de dias fijos): Estos no serdn Utiles - X\“\\M
vea el capitulo 13, sino hasta que vuelva a tener su 2 h
sobre la planificacién regla como de costumbre. o e
familiar.
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Una mujer que tenga cualquiera de las sefias de peligro después de
un aborto (vea pag. 249), jnecesita recibir atencion médica pronto!
Ella debe ir de inmediato a un centro médico o a un hospital donde
pueda recibir la atencién que necesite. La mayoria de las veces es
necesario vaciar la matriz por completo, mediante aspiracién o
raspado (D y C). Mientras tanto, si no es posible transportar a la
mujer de inmediato o si la ayuda queda muy lejos, la informacidn en
las siguientes 8 paginas puede ser Util.

SANGRADO FUERTE POR LA VAGINA

El sangrado fuerte es el problema mds comun
después de un aborto. Generalmente se debe
a pedazos del embarazo que han quedado en
la matriz. La matriz no puede encogerse y
cerrarse,y por eso sigue sangrando. A
esto se llama aborto incompleto.
Si se sacan los pedazos, muchas
veces el sangrado se detiene. A
veces el sangrado se debe a
un desgarro del cérvix.
~._ EN ese caso, hay que
> coser el desgarro

para que el sangrado
se detenga.

Una mujer estd sangrando demasiado si empapa 2 toallas
sanitarias o trapos en | hora durante 2 horas seguidas. Un goteo
lento pero constante de sangre rojo vivo también es peligroso.
Cuando eso sucede, una mujer puede perder una cantidad peligrosa
de sangre en poco tiempo. Si no es posible obtener ayuda médica de
inmediato, trate de detener el sangrado.

Para detener el sangrado

Sobar el vientre puede ayudar a cerrar la matriz
de una mujer que estd sangrando demasiado. La
mujer se puede sobar a si misma o alguien
mas puede sobarle la barriga. Hay que
sobar la parte baja del vientre con mucha
fuerza mientras la mujer estd acostada o
acuclillada.

Si hay pedazos de tejido atorados en la matriz o
en el cérvix, tal vez la mujer misma los pueda expulsar acuclillindose
y pujando como si fuera a obrar o a dar a luz.

Aunque estos tratamientos parezcan
dar resultado, consiga ayuda médica lo antes posible. La mujer
necesitard antibidticos y quizds aun necesite que le vacien la matriz
por completo.

Complicaciones
del aborto

» El tratamiento
inmediato de las
complicaciones del
aborto puede evitar
enfermedades, la
infertilidad y la muerte.
Consiga ayuda pronto si
tiene problemas después
de un aborto.

iNO ESPERE!
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Use fdrceps
esterilizados para
quitar cualquier tejido
que vea en la abertura
de la matriz.

AYUDA DE EMERGENCIA PARA DEMASIADO

SANGRADO

Es posible que los trabajadores de salud y otras personas capacitadas
para hacer exdmenes pélvicos puedan seguir los siguientes pasos para
tratar de detener el sangrado hasta que sea posible vaciar la matriz.

Como la entrada a la matriz de la mujer estd
abierta, es muy peligroso poner cualquier cosa en la vagina.A la mujer le
puede dar una infeccién grave. Sélo haga lo siguiente si el sangrado es
tan fuerte que la vida de la mujer estd en peligro. Para saber cudndo es
demasiado fuerte el sangrado, vea la pdgina anterior.

I. Lévese las manos y lave los genitales de la mujer con jabdn
y agua limpia.

2. Pdngase un guante limpio de pldstico o de Idtex o
una bolsa de pldstico muy limpia en una mano. La
mano enguantada no debe tocar nada antes de
entrar a la vagina de la mujer.

: / e ) 3. Pida a la mujer que se acueste
‘3 boca arriba con los pies y las
A\X \ rodillas separadas. Ayudele a
P Y

\i relajarse.

4. Si usted tiene un espéculo

esterilizado (si tiene un \
juego para poner DIUs,
encontrard allf los
instrumentos apropiados),
coléquelo en la vagina
para que pueda ver la
abertura de la matriz.
Si usted puede ver tejido,
codgulos o bultos de sangre
alli, trate de cogerlos con unas of cérvix:
pinzas o unos férceps esterilizados y la abertura
saquelos con cuidado. de la matriz

5. Siusted no tiene un espéculo, meta en
la vagina primero uno de sus dedos
enguantados y después meta otro mas.

6. Busque el cérvix con los dedos.
Se sentird mas firme y mas liso
que la piel a su alrededor. Se ve asf
y es como de este tamafio.
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Complicaciones del aborto

Mueva los dedos a través de la abertura y sienta

si hay pedacitos del embarazo que estén saliendo
por la abertura. Se sentirdn como carne suave. Trate
de quitarlos con cuidado. Si estdn muy resbalosos,
saque la mano y envuélvase dos dedos con gasa -
esterilizada o con un trapito limpio que haya sido b 7
hervido en agua. Luego trate de sacar los WA
pedacitos otra vez. o

r
d

2

il
L
b

Después de que haya sacado los
pedazos, vuelva a meter sus dedos
enguantados en la vagina y pdngalos
bajo la matriz. Con la otra mano,
sobe la matriz de la mujer para
ayudar a detener el sangrado. La
matriz debe estar entre sus dos manos.

Dé a la mujer una inyeccidn de
ergometrina (0,2 mg) en un musculo grande,

como una nalga o un muslo. Luego dele una pastilla de 0,2 mg o
una inyeccién de 0,2 mg de ergometrina, cada 6 horas, durante 24 - -
horas. O puede utilizar misoprostol: dele 600 microgramos por la I 542 Eu ;l
boca o inserte 600 microgramos en el recto (utilice guantes).

como poner

10. Dé de inmediato los antibidticos para evitar una infeccién (vea una inyeccién

12. Llévela a un hospital de inmediato, aunque usted crea que ha

pag. 256). La mujer corre un gran riesgo de contraer una infeccion
porque la matriz estd abierta y los microbios pueden entrar en
ella.

. Si'la mujer estd despierta, dele liquidos de beber. Si estd
desmayada, vea la pdgina siguiente.

sacado todo el tejido y el sangrado se ha detenido. Aun serd | Ve
necesario que le vacien la matriz por completo. Si el sangrado no &4 L
se detiene, siga sobdndole la parte baja del vientre mientras la iTRANSPORTE!
lleva al hospital.

Cuando no cuente con la ayuda de un trabajador de salud

Si usted estd sangrando demasiado después de un aborto, y
ha probado las sugerencias de la pagina 251, usted misma puede
tratar de sacar el tejido que tenga atorado en el cérvix.

Primero lavese bien las manos vy los genitales con
jabdn y agua limpia. Luego acuclillese y puje como
si fuera a obrar o a dar a luz, y siga los pasos 6y 7
descritos arriba. Después de que haya sacado los
pedazos, sébese la parte baja del vientre (vea pag. 251).
Luego consiga ayuda médica, aunque esté sangrando
menos.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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254 Aborto y complicaciones del aborto

iPELIGRO! EI
sangrado fuerte
puede producir
CHOQUIE, el
cual puede

ser mortal.
Transporte a

la mujer de
inmediato.

suero para tomar, 540

liquidos dados por
el recto, 541

CHOQUE

El choque es una condicién que puede resultar del sangrado
fuerte y que puede ser mortal. El sangrado por dentro también
puede causar choque.

Senas:
* pulso muy rdpido; més de 100 latidos por minuto para un adulto
* piel pdlida, fria y himeda
* boca, palmas de las manos y parpados internos palidos
* respiracion rdpida; mas de 30 veces por minuto
* confusidn o pérdida del conocimiento (desmayo)

Tratamiento para una mujer que esta consciente:
* Acueste a la mujer con los pies mads altos que la cabeza.
* Tdpela con ropa o mantas (cobijas).
* Si puede beber, dele sorbitos de agua o de suero para tomar.
* Ayldele a mantenerse tranquila.

* Si sabe cdmo hacerlo, dele solucién intravenosa con una aguja
ancha (para que la solucidn fluya con rapidez) o dele liquidos por
el recto.

Tratamiento para una mujer que esta inconsciente:

* Acuéstela de lado, con la cabeza baja e inclinada hacia atrds vy
hacia un lado, y con los pies elevados.

Aseglrese de que los pies estén
mds altos que la cabeza.

* Si ella parece estar atragantdndose, jdlele la lengua hacia adelante
con un dedo.

* Si ella vomitd, IImpiele la boca de inmediato. Asegurese de que
tenga la cabeza baja e inclinada hacia atrds y hacia un lado para
que no aspire vémito.

* No le dé nada por la boca hasta que haya estado despierta por
una hora.

* Si sabe cdmo hacerlo, dele solucién intravenosa con una aguja
ancha (para que la solucién fluya con rapidez) o dele liquidos por
el recto (vea pag. 541).

No espere a que venga un trabajador de salud. Lleve a la mujer

de inmediato a un hospital o a donde haya ayuda médica. jElla

necesita atencion pronto!
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INFECCION
Sihay una infeccidn, es méds probable que sea leve si el aborto fue
realizado menos de 3 meses (12 semanas) después de la Ultima regla.

Una infeccién grave es aquélla que se ha extendido a la sangre
(sepsis). Es mas probable que una mujer tenga una infeccidn grave si
el aborto se hizo mas de 3 & 4 meses después de su Ultima regla, o si
la matriz fue lesionada durante el aborto. La sepsis es muy peligrosa y
también puede causar choque.

A una mujer le puede dar una infeccién por diferentes razones:
* El abortista metié una mano o un objeto que no estaban limpios
en la matriz.

* En la matriz quedaron pedazos del embarazo, y éstos se
han infectado.

* La mujer va tenfa una infeccidn cuando se hizo el aborto.

* La matriz se desgarrd durante el aborto.
Senas de una infeccion leve:

* un poco de fiebre (calentura)

 dolor leve en el abdomen

Tratamiento para una infeccién leve:

Para evitar que una infeccidn leve se vuelva mas
grave, tratela de inmediato con las medicinas que
aparecen en la pagina 256. La mujer necesita mas
de una medicina, porque las infecciones después del
aborto son causadas por varios tipos de microbios.

Si no es posible conseguir las medicinas que
aparecen en la pagina 256, vea la pagina 257 v las
“Pdginas verdes” para otras medicinas que también
sirven. Una mujer que esté dando pecho debe usar
el tratamiento para una infeccion después del parto
(vea pag. 97).
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256 Abortoy complicaciones del aborto

Sefas de una infeccion grave:

* escalofrios y fiebre alta <

* cansancio, debilidad y f&\x-‘;
dolores de los musculos 3

* barriga hinchada, dura y adolorida

* desecho de la vagina
que huele mal

Tratamiento para una infeccién grave:
* Lleve a la mujer a un centro médico o a un hospital

_\r—q_/’_‘““*-\‘ X .
r}%\_\’_“-,\%{ de inmediato.
AR .

! ﬁ “_'_;i% » Empiece a dar las siguientes medicinas de inmediato, aunque
=~ , ustedes ya estén en camino al hospital. Si la mujer puede tragan
ITRANSPORTE! dele estas medicinas con bastante agua.

Medicinas para una infeccion después del aborto

MEDICINAS POR LA BOCA
Medicina Cuanta tomar Cuando y cé6mo tomarla

Tome las 3 medicinas:

cefixima 400 MG o toda de una sola vez
y
doxicicling,........ooe, 100 MG . 2 veces al dfa, por 14 dias

b4
metronidazol ... 4002 500 MG . 3 veces al dia, por 14 dfas

JOIO) VNN Si la mujer no ha mejorado en las 24 horas después de haber tomado las primeras

medicinas, debe ir inmediatamente al hospital.

Si la mujer no puede tomar medicinas por la boca, y usted sabe
cdmo dar inyecciones o medicinas por la vena, empiece a dar las
medicinas que aparecen en la pdgina siguiente. Pero no se tarde.
Lleve a la mujer de inmediato a un hospital u a otro lugar donde
haya ayuda médica. Ella necesita atencion médica pronto.

TETANO

Una mujer que tiene una infeccién o que estd sangrando de una
lesidn después de un aborto, podria contraer tétano, sobre todo si
alguien le metié en la matriz un objeto o un instrumento que no
estaba limpio. Ella necesita recibir una vacuna contra el tétano de
inmediato (vea pdg. 516).
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MEDICINAS INYECTABLES

La mayorfa de las medicinas sefialadas en los cuadros de abajo son inyectadas en la vena o
en el musculo. Seleccione un cuadro y utilice TODAS las medicinas del cuadro. El cuadro que
elija depende de las medicinas que estén disponibles para usted, pero hay que tomar todas
las medicinas de ese cuadro para que haga efecto.

Las medicinas intravenosas o intramusculares se deben dar hasta que la
mujer haya dejado de tener fiebre por completo durante 48 horas. Después de no tener fiebre
por 48 horas, ella puede empezar a tomar medicinas por la boca (vea pdgina 256). Si ella no
mejora dentro de 24 horas después de iniciar las medicinas intravenosas, debe ir inmediatamente
al hospital.

Medicina Cuanta dar Cuando y cémo darla

Dé las 3 medicinas

ceftriaxona ... 250 mg | sola vez, en el musculo
doXiciching . 100 mg 2 veces al dia, por la vena o
(evite tomar la doxiciclina si estd dando pecho) por la boca
metronidazol ... 400 a 500 mg 3 veces al dia, por la vena o
por la boca
(o]
Dé las 3 medicinas
ampiciling .. 2 gramos la primera dosis, ........... 4 veces al dfa, por la vena o
luego | gramo cada dosis en el musculo
gentamicing ... 80 mg la primera dosis, .. 3 veces al dfa, por la vena o
luego 60 mg cada dosis en el musculo
Metronidazol ... 400 a 500 mg 3 veces al dfa, por la vena o
por la boca
o
Dé ambas medicinas
clindamicina.......o. 900 mg 3 veces al dfa, por la vena
gentamicing ... 80 mg la primera dosis, e 3 veces al dfa, por la vena
luego 60 mg cada dosis o en el musculo
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<

iTRANSPORTE!

DESMAYO O PERDIDA DEL CONOCIMIENTO

El desmayo puede ser sefia de choque después del aborto, ya
sea a causa de sangrado fuerte, de una lesién grave en los drganos
internos, o de una infeccién. Para las sefias y el tratamiento del
choque, vea la pag. 254. Si una mujer se desmaya, pero despierta
poco después y no tiene sefias de choque, dele bastantes liquidos
y vigilela con cuidado.

LESION DENTRO DEL CUERPO (LESION INTERNA)

Durante un aborto, el tipo mds comun de heridas son los agujeros
en la matriz creados por objetos filosos. Un objeto también puede
haber dafiado otros drganos internos, como las trompas, los ovarios,
los intestinos y la vejiga.

Cuando una mujer tiene lesiones internas, puede tener sangrado
fuerte en el abdomen sin que salga casi nada de sangre por la vagina.

Sefas (ella tendra algunas o todas éstas):

* el abdomen se siente tieso y duro y no se oyen sonido
por dentro

* cdlicos o dolores
muy fuertes en
el abdomen

* fiebre
* ndusea y vomitos

* dolor en uno o

Trate de oir burbujeo
ambos hombros

durante 2 minutos.

Tratamiento:

* Lleve a la mujer de inmediato a un centro médico o a un hospital
donde puedan operarla. Es necesario que un médico repare la
herida interna cuanto antes. De lo contrario, ésta podria causar
infeccidn, choque o la muerte.

* No le dé a la mujer nada por la boca—nada de comer o de
beber; ni siquiera agua—a menos que tome mas de |12 horas
llegar al hospital. En ese caso, dele sdlo sorbitos de agua. O deje
que chupe un trapito remojado en agua.

* Si ella tiene sefias de choque, dele tratamiento para choque (vea
pdg. 254). Aseglrese de que nada le esté bloqueando la boca y
de que ella pueda respirar.

* Inyéctele las medicinas para una infeccion (vea pag. 257). También
vacunela contra el tétano (vea pdg. 516).
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Prevencidn de los abortos peligrosos

He aqui algunas cosas que cualquier mujer o grupo de mujeres Prevencion
puede hacer para ayudar a prevenir las enfermedades y las muertes d 1
€ 108
causadas por el aborto:
* Explique a los hombres, a las mujeres y a la comunidad entera abortos
cédmo la planificacién familiar puede hacer el aborto innecesario. peligrosos

Obtenga la capacitacién para ofrecer servicios de planificacién
familiar a las mujeres de su comunidad.

Visite a quienes ofrezcan abortos para asegurarse de &,
‘ . . . Logis
que los estén haciendo bajo condiciones seguras. 5
Aprenda cudles son las complicaciones del aborto y
cdmo atender a una mujer que las tenga. Averigiie a
ddnde llevar a una mujer que necesite tratamiento de

emergencia para las complicaciones de un aborto. e

Averiglie quién podrfa transportar a una mujer

que necesite tratamiento de emergencia. Si

no hay transporte médico de emergencia, ;hay
alguien en su comunidad que tenga un carro o una
camioneta? Guarde botes extras de gasolina para las
emergencias.

Guarde algunas de las medicinas de la pdg. 484 en

una farmacia o en una clinica local para tratar los
problemas de emergencia causados por el aborto.

La informacién acerca de la
planificacién familiar puede evitar la
necesidad de los abortos.

Si usted es trabajadora de salud, he aquf algunas

otras sugerencias:

Trate de obtener capacitacién para hacer aspiracion manual al
vacio. Asi podrd ayudar a las mujeres que tengan complicaciones
del aborto. Quizds un médico compasivo pueda instruir a los
trabajadores de salud. No realice abortos, a menos que tenga

la capacitacion y los instrumentos necesarios para hacerlos con
seguridad. » Anime a las
mujeres que se
enfermen después de
un aborto a conseguir
ayuda en vez de
esconderse.

Organice a los trabajadores de salud de su comunidad para
hablar con las autoridades sobre los riesgos de los abortos mal
hechos. Aun en los lugares donde el aborto sea ilegal, debe haber
tratamiento para las complicaciones del aborto. Eso salvard vidas.

Atienda amablemente a las mujeres que necesiten su ayuda

Muchas de las mujeres que tratan de conseguir ayuda después de un aborto, se ven
rechazadas o son tratadas muy mal. Algunas personas las hacen sentirse avergonzadas
o se rehusan a atenderlas para ‘castigarlas’ por lo que han hecho. Sin importar cudles
sean sus propias creencias, trate usted de no juzgar a las mujeres que se hayan hecho
un aborto. En vez de ello, atiéndalas con compasion. Muchas de nosotras podriamos
tener un embarazo no deseado en algin momento de nuestras vidas. Trate a quienes
atienda como le gustaria que trataran a su hija o que la trataran a usted misma.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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Infecciones sexuales y otras infecciones de los genitales

Capitulo 16

En este capitulo:

Por qué las infecciones sexuales son un

problema grave para las mujeres. ................... 262
Como saber si corre el riesgo de contagiarse

con una infeccidn sexual. .. .....oooviiiiii 263

Qué hacer si tiene sefias de una infeccion sexual ... ....... 263
Medicinas para tratar las infecciones sexuales . ........ 264
Desechoanormal ......... ... .. ... ... ... ... ... 265
Verrugas en los genitales. .. ...... ... ... ... ... ..... 269
Llagas en los genitales (Ulceras genitales) ............ 270
Complicaciones de las infecciones sexuales .......... 274

Infeccion pélvica . .......... .. i 274
Otras infecciones sexuales (VIH y hepatitis B). . ... .. .. 277
COMOo sentirse Mejor . ... ..ovvtnene .. 278
La lucha por el cambio ........... ... ... ... ... .. .. 279

Co6mo usar este capitulo:

Este capftulo describe las infecciones sexuales mds comunes y explica cémo
tratarlas y prevenirlas. Este capitulo también explica cémo tratar ciertos problemas de
los genitales que no se transmiten sexualmente.

Este capitulo también sugiere muchas medicinas diferentes para tratar diferentes
infecciones. Antes de tomar cualquier medicina, lea el capitulo 31 sobre las medidas
de seguridad que debe tomar al usar medicinas. También consulte las “Pdginas verdes”
(vea pdg. 485), para informacién acerca de cada medicina.
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Infecciones sexuales y otras
infecciones de los genitales

No quiero

irala
clinica...

Pero si
no nos
cuidamos
juntos,
sélo nos
infectamos
de nuevo.

Las infecciones de transmision sexual, o simplemente infecciones
sexuales, son infecciones que una persona le pasa a otra durante las
relaciones sexuales. Las infecciones sexuales se pueden transmitir
mediante cualquier tipo de sexo. Puede ser cuando hay contacto de
pene con vagina, de pene con ano o de boca con pene o vagina. A
veces una infeccidn sexual se puede transmitir simplemente cuando
una persona infectada soba su pene o vagina contra los genitales de
otra persona. Una madre infectada puede pasarle una infeccién sexual
a su bebé antes de que éste nazca o durante el parto. Las infecciones
sexuales aumentan el riesgo de contraer o transmitir el VIH.

A menos que se traten a tiempo, las infecciones sexuales pueden causar...
* infertilidad, tanto en hombres como en mujeres.

* bebés que nacen demasiado pequefios, antes de tiempo, ciegos,
enfermos o muertos.

» embarazos tubdricos (por ejemplo, en las trompas).
* la muerte (en casos de infecciones graves).

* dolor crénico en la parte baja de la barriga.

* cdncer del cérvix.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)

» Una pareja
puede evitar muchos
problemas graves

si ambos miembros
reciben a tiempo
tratamiento para una
infeccidn sexual.

» Este capitulo
también le ayudard
a tratar problemas
de los genitales que
no se transmiten
sexualmente.
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Por qué las ITanto.Ias mujeres como los hon[wbr,es.pueden contagiar'?‘e con
. . infecciones sexuales. Pero es mas facil que un hombre infecte a una
1nfecc1ones mujer, a que una mujer infecte a un hombre. Esto es porque el pene

sexuales son del hombre entra en alguna parte del cuerpo de la mujer—como
su vagina, boca o ano—durante el sexo. Sin un conddén, el semen
un problema del hombre, el cual puede portar una infeccién, queda dentro del
grave para cuerpo de la mujer. Esto aumenta la probabilidad de que a ella le
. dé una infeccidn. Cuando una mujer tiene lesiones en sus genitales
mujeres o irritacion a raiz de una infeccidn vaginal, es mas vulnerable para
contraer el VIH.

Es mads dificil notar las sefias de una infeccidon sexual en una mujer
que en un hombre, porque los genitales de la mujer se encuentran
» La mayoria de las dentro de su cuerpo. Por esta misma razdn, es dificil en sf notar si una

mujeres (va“ChOS mujer tiene una infeccidn en los genitales—y alin mas dificil saber qué
hombres) infectadas tipo de infeccidn es.
con una infeccién

sexual no tienen sefias Por qué tantas mujeres se infectan
de la misma. . . Vente a
Puede ser dificil para una mujer protegerse acostar
contra una infeccién sexual. Muchas veces, conmigo.

» Silas mujeres ella tiene que tener sexo con su compafiero o
pudieran obtener cuando él se lo exige. Quizas ella no sepa si pregunto
pruebas exactas su compafiero tiene relaciones sexuales ronde
y baratas para las con otras personas, o si él tiene una

infecciones sexuales, infeccion sexual. Si €l tiene sexo con

podrian evitar tomar
medicinas que no
necesitan, que quizds

otra persona que estd infectada, él
podria pasarle la infeccién a su mujer.

no puedan pagar o Tal vez una mujer no pueda
que causan efectos convencer a su companero de usar
secundarios. condones. Los condones son la mejor forma

de proteger a ambos miembros de una pareja, pero el
hombre tiene que estar dispuesto a usarlos (vea pagina 193).

: \l Puede que usted tenga una infeccion sexual si tiene una o mads de
o estas senas:

* un desecho fuera de lo usual o de mal olor de la vagina
la salud sexual, 181 i ) B
* genitales con picazén
negociando el uso )
de condones, 192 * genitales con dolor

* ronchas, una bolita o una llaga en los genitales
* dolor en la parte baja de la barriga o dolor durante el sexo.

Las infecciones sexuales también perjudican a los hombres

Si no son tratadas, las infecciones sexuales pueden hacer que un hombre...
* se vuelva infértil.
* tenga dolor crénico.
* se infecte con VIH.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



Por qué las infecciones sexuales son un problema grave para las mujeres

COMO SABER SI CORRE EL RIESGO DE TENER UNA INFECCION SEXUAL

Aunque usted no tenga ninguna sefia, puede que usted corra el riesgo de tener una infeccion

sexual si...

infeccidn a usted, aunque usted no tenga sefias.

tenido una infeccidn sexual.

infeccidn sexual y que la infecte a usted.

* su pareja tiene sefias de una infeccidn sexual. Es probable que le haya pasado la

*+ tiene mds de un compafiero. Mientras mds compafieros tenga, mayor es la
posibilidad de que uno de ellos le haya pasado una infeccidn sexual.

* usted ha tenido un nuevo compafiero en los dltimos 3 meses. Es posible que
él haya tenido otra compafiera (o compafiero) justo antes que usted, que haya

* usted cree que su compafiero tiene otras compafieras (por ejemplo, si a veces
vive lejos de su hogar). De ser asf, es mds probable que él se infecte con una

QUE HACER SI TIENE SENAS O CORRE EL RIESGO

DE TENER DE UNA INFECCION SEXUAL

Si usted tiene sefias de alguna infeccion sexual o si piensa que estd
en riesgo de contraer una, debe iniciar inmediatamente el tratamiento.
Lamentablemente, los exdmenes para las infecciones sexuales no
estdn disponibles en muchos lugares, suelen ser caros y no siempre
son confiables.

» Obtenga tratamiento pronto. Si tiene algunas de las sefias
descritas en este capitulo, siga los tratamientos recomendados.

* No espere hasta estar muy enferma. Si recibe tratamiento, se
protegerd contra problemas mds graves en el futuro y evitard
infectar a otras personas.

oA
v -.f.a.-:i:,"ﬂ!i

* Hagase el examen si esta disponible. Puede tener otra
infeccidn sexual aunque no tenga sefias.

* Ayude a su pareja a recibir tratamiento al mismo
tiempo que usted. Si no, él la volverd a infectar si
tienen relaciones sexuales.

* Protégase cuando tenga relaciones sexuales. Le
puede dar otra infeccidon sexual o VIH si no se protege
(vea paginal 89).

* Trate de hacerse la prueba del VIH. Las infecciones
sexuales y el VIH pueden ocurrir simultdneamente (vea
pagina 286).

* Aseglrese de tomar TODA la medicina, aunque las
sefias se le empiecen a quitar No compre sdlo parte
de la medicina. No estard curada hasta que se haya tomado toda
la medicina requerida.

Si las sefias no desaparecen después de tomar las medicinas,
consulte a un trabajador de salud. El dolor y el desecho vaginal
pueden ser sefias de otro problema, como cdncer.

» La falta de
exdmenes disponibles
a bajo costo y con
resultados correctos
para las infecciones
sexuales es un gran
problema para las
mujeres. Puede resultar
en que las mujeres
tomen medicinas que
no necesitan, que no
puedan costear y

que causan efectos
secundarios.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)
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Infecciones sexuales y otras infecciones de los genitales

Medicinas
para

tratar las
infecciones
sexuales

» En este capitulo
aparecen advertencias
para las medicinas que
no deben ser tomadas
por las mujeres que
estdn embarazadas

0 que estdn dando
pecho. Si una
medicina no tiene una
advertencia, es seguro
tomarla.

» Antes de tomar
cualquier medicing,
usted debe leer la
informacién que
aparece respecto a ella

en las “Pdginas verdes”.

Puede que haya mds
informacién que usted
necesite saber.

» Si no estd segura
de cudl medicina
serd mds eficaz para
un problema, trate
de consultar a un
trabajador de salud o
a un boticario, quien
sabrd cudles son las
mejores medicinas
donde usted vive.

En este capitulo recomendemos medicinas para tratar diferentes
infecciones sexuales. Recuerde que la mayorfa de las personas tienen mds
de una infeccidn sexual o infeccidn en los genitales al mismo tiempo, y
quizd sea necesario tomar mas de una medicina. Con cualquier medicina
que decida tomar, debe seguir las indicaciones correctamente.

En diferentes partes del mundo
se venden diferentes medicinas, y los
precios pueden variar. Asf que puede
que una de estas medicinas no se
consiga donde usted vive, o puede que
haya otra medicina que también sea
eficaz y mds barata.

También puede ser que usted necesite
tomar una medicina diferente si...

* usted estd embarazada o dando pecho
y no es seguro tomar la medicina durante estos perfodos.

* la infeccidn sexual que usted estd tratando de combatir se ha vuelto
resistente a la medicina.

* usted tiene una alergia a la medicina. Algunas personas son alérgicas
a las medicinas como la penicilina o las sulfas. Para informacién sobre
cdmo sustituir antibidticos, vea la pdgina 480.

LA RESISTENCIA A LOS MEDICAMENTOS

Al usar medicinas para tratar una infeccion sexual u otros males,
es muy importante tomar toda la medicina. Si una persona no toma
una cantidad suficiente de la medicina apropiada—o si deja de tomar
la medicina antes de completar el tratamiento—no mueren todos
los microbios responsables de la infeccidn. Los microbios més fuertes
sobreviven y crean tipos mas resistentes de la infeccién. Entonces, una
medicina que antes funcionaba para esa infeccidn, ya no la cura. A esto se
le llama resistencia.

En muchos lugares la gonorrea se ha vuelto resistente a las medicinas
que generalmente se usan para tratarla. Hable con un trabajador de
salud para averiguar si en su drea hay infecciones sexuales que son
resistentes a ciertas medicinas, y cudles son las mejores medicinas que se
consiguen en su drea para tratar esas infecciones.

Asegurese de tomar las medicinas correctamente
Recuerde, al tratar una infeccién sexual, siempre...
* asegurese de que su compafiero también reciba tratamiento.
* tome toda la medicina.

* deje de tener relaciones sexuales o use un conddn hasta que todas sus :
sefias hayan desaparecido Y usted y su compafiero se hayan terminado toda la medmma

* acuda a un trabajador de salud si no se ha mejorado para cuando termine su tratamiento.
* protégase mejor durante las relaciones sexuales ya que vuelva a tenerlas.
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Desecho anormal

E | | Desecho
s normal tener un poco de desecho o flujo que le sale de la vagina.

Esta es la forma en que la vagina se limpia a si misma. La cantidad anormal
de flujo cambia a lo largo de su ciclo mensual. Durante sus dfas
fértiles, su flujo es mds aguado, resbaloso y transparente. Si usted estd
embarazada, puede que tenga mds desecho.

Un cambio en la cantidad, en el color o en el olor del desecho
vaginal a veces es sefia de una infeccidn, pero puede ser dificil saber
qué tipo de infeccidn es en base al desecho.

CAUSAS COMUNES DEL DESECHO ANORMAL

Un desecho anormal puede indicar una infeccion de moniliasis
0 vaginosis bacteriana, las cuales no son transmitidas a través de
las relaciones sexuales. También puede ser una sefia de tricomonas,
gonorrea o clamidia, que son infecciones de transmision sexual. Para
mas informacion sobre los indicadores de estas infecciones y cémo
tratarlas, vea las paginas 266 al 268.

JIVIOLOVINNEND] Usted podria tener una infeccién pélvica grave si S " 6
tiene desecho de la vagina junto con dolor en la parte baja de la barriga.

jConsiga tratamiento de inmediato! Vea la pdgina 274. Un cambio en el olor o
en el color de su flujo

Moniliasis (Candida, hongos, algodoncillo) vaginal podria indicar
que usted tiene una

Las infecciones de moniliasis no se transmiten sexualmente.
Tampoco causan complicaciones. Pero pueden ser muy incdmodas.
Usted tendrd la mayor probabilidad de padecer de una infeccién de
moniliasis cuando esté embarazada o tomando antibidticos, o si tiene
una enfermedad como diabetes o VIH.

infeccién.

Sefias:
* desecho blanco y grumoso, como leche cuajada o yogur
* piel color rojo vivo fuera y dentro de la vagina, que puede sangrar
* mucha comezdn dentro o fuera de la vagina
* ardor al orinar

* olor a moho o pan hornéandose

Comezén en los genitales

La comezdn en los genitales se puede deber a diferentes causas.
La comezdn alrededor de la abertura de la vagina puede deberse a
moniliasis o tricomonas. La comezdn en el vello de los genitales o cerca
de los genitales puede deberse a sarna o piojos. La sarna y los piojos se
pueden tratar con remedios locales o con medicinas que se venden en la
mayorfa de las farmacias. Para mayor informacién, vea Donde no hay doctor,
u otro libro general de medicina.

A veces la comezdn se debe a jabones o desodorantes que contienen
perfume.También se puede deber a plantas y hierbas que se usan para '4;" R L
lavarse la vagina. Lavese sélo con agua para ver si se le quita la comezén. .77 -.
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Infecciones sexuales y otras infecciones de los genitales

Tratamiento:

Las infecciones de moniliasis no son peligrosas y muchas veces pueden ser curadas con
tratamientos naturales. Es mejor tratar a una mujer embarazada antes del parto para evitar que su
bebé contraiga algodoncillo (vea pagina | 17).

Un tratamiento natural consiste en mezclar 3 cucharadas de vinagre con | litro de agua
que haya sido hervida y enfriada. Empape un algoddn limpio en la mezcla e insértelo en la
vagina todas las noches durante 3 dias. Quite el algoddn cada mafiana.

Medicinas para tratar una infeccion de levaduras /

Empape un algoddn limpio con violeta de genciana al 0.1%. Inserte el algoddn en la vagina todas las
noches durante 3 dfas. Quite el algoddn cada mafana. O use cualquiera de las siguientes medicinas.

Medicina Cuanto tomar Como y cuando tomarlas
miconazol ........... ponga | comprimido de 200 mg......muy adentro de la vagina, todas las noches
durante 3 dfas
o nistatina............ inserte 100.000 unidades................ muy adentro de la vagina,
todas las noches durante 14 dfas
o clotrimazol........ ponga 2 comprimidos de 100 mg....en la vagina, todas las noches durante 3 dias
Prevencion:

Usar ropa y ropa interior floja y hecha de algoddn en lugar de la
ropa de polyester o nylon. Esto permite que entre aire a la zona de
los genitales y ayuda en la prevencidn de moniliasis. Lave o cambie en
seguida la ropa interior: No use jabdn en la vagina a la hora de bafarse.
No debe hacerse una lavado vaginal.

Vaginosis bacteriana

La vaginosis bacteriana no se transmite sexualmente. Si usted estd
embarazada, puede hacer que su bebé nazca antes de tiempo.
Sefias:

* mds desecho de lo usual

* un olor a pescado de la vagina, sobre todo después del sexo

¢ comezdn leve

Si no CORRE EL RIESGO de una ITS
Medicina para el desecho vaginal: para tratar la vaginosis bacteriana

Para determinar si estd bajo riesgo de contraer una [TS, vea la pagina 262.

Medicina Cuanto tomar Como y cuando tomarlas

metronidazol............400a 500 mg........................... por la boca, 2 veces al dfa por 7 dfas

o metronidazol.........2 gramos (2000 mg)..................por la boca, | sola dosis

(evite el metronidazol en los primeros 3 meses del embarazo)

o clindamicina........... 300 Mg .o por la boca, 2 veces al dia por 7 dias

o clindamicina........... 5 gramos de crema al 2% .......... muy adentro de la vagina a la hora de dormir
(un aplicador completo) por 7 dias

También hay que tratar al compafiero de la mujer: 2 gramos de metronidazol por la boca, | sola vez.
JIV KO VNN No tome alcohol mientras esté tomando metronidazol.
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Tricomonas

La tricomonas es una infeccion sexual muy incdmoda y provoca
mucha picazdn. Un hombre generalmente no tiene sefias, pero aun
asf puede portar la infeccidn en el pene y pasdrsela a otras personas
durante el sexo.

Sefas:
* desecho gris o amarillo, con burbujas
* desecho que huele mal
* drea de la vagina y los genitales roja y con comezdn
* dolor o ardor al orinar

Gonorrea (blenorragia, “la gota”, purgacion)
y clamidia

La gonorrea y la clamidia son infecciones sexuales graves. Pero
son fdciles de curar si se tratan en sus inicios. Si no, pueden causar
infecciones graves e infertilidad tanto en las mujeres como en los
hombres.

En el hombre, las sefias usualmente comienzan de 2 a 5 dias
después de tener relaciones sexuales con una persona infectada.
Pero un hombre puede no tener sefias a pesar de estar infectado.
En la mujer; puede que las sefias se tarden semanas o hasta meses
en empezar. A pesar de no tener sefias, usted le puede pasar la
gonorrea o clamidia a otra persona.

Sefas en la mujer:
* desecho amarillo o verde de la vagina o el ano
* dolor o ardor al orinar
* fiebre (calentura)
* dolor en la parte baja de la barriga
* dolor o sangrado durante el sexo
* 0 ninguna sefia

Senas en el hombre:
* desecho que sale del pene
* dolor o ardor al orinar
* dolor o hinchazdn en los testiculos
* 0 ninguna sefia

» La gonorrea y la
clamidia producen
las mismas sefias,
asi que debe recibir
tratamiento para
ambas.
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Si cree que corre el RIESGO de contraer una infeccion sexual

Medicinas para el desecho vaginal:
para tratar la gonorrea, clamidia y tricomonas

También trata la vaginosis bacteriana

Para determinar si estd en riesgo de contraer una infeccion sexual, vea la pagina 262.

Medicina Cuanto tomar Coémo y cuando tomarlas
cefixima ............... 400mg ..o por la boca en | sola dosis
o ceftriaxona ............ 125mg ..o inyectada en el musculo en | sola dosis
0 espectinomicina . .. ... .. 2 gramos (2000 mg). ... .... inyectada en el musculo en | sola dosis
[v]
A
azitromicina.....................| gramo (1.000 mg).............. | sola dosis por la boca
o doxiciclina...................... 100 Mg, por la boca, 2 veces al dia por 7 dias
(no utilice doxiciclina si esta embarazada y evite utilizarla si esta dando pecho)
o0 eritromicina. . ... ....... 500mg ... por la boca, 4 veces al dia por 7 dfas
o tetraciclina............. 500mg ... por la boca, 4 veces al dia por 7 dfas

(no utilice tetraciclina si estd embarazada o estd dando pecho)
o amoxicilina..................... 500mg......co por la boca, 3 veces al dia por 7 dfas

(la amoxicilina puede ser utilizada en el embarazo cuando la azitromicina y la eritromicina no estdn disponibles)

metronidazol . ........... 400a500mg.............. por la boca, 2 veces al dia por 7 dias
02 gramos (2000 mg)........ por la boca, | sola dosis

(evite el metronidazol en los primeros 3 meses de embarazo)

tinidazol .........0=— ... 2 gramos (2000 mg). ... .... por la boca, | sola dosis
0500mg ... por la boca, 2 veces al dia por 5 dfas
También es importante tratar al compafiero de la mujer con los mismos medicamentos.

O IAOIRGV NN No tome alcohol mientras esté tomando metronidazol o tinidazol.
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Las verrugas de los genitales son causadas por un virus. Se ven como
las verrugas en cualquier otra parte del cuerpo. Es posible tenerlas
sin darse cuenta, sobre todo si éstas se hallan dentro de la vagina o
en el interior de la punta del pene. Las verrugas pueden quitarse sin
tratamiento, pero eso puede tomar mucho tiempo. Generalmente
siguen empeorando y hay que tratarlas.

Senas: En las mujeres, estas bolitas

e comezdn usualmente crecen en los pliegues
de la vulva, dentro de la vagina y
alrededor del ano.

* bolitas blancas o cafés
(marrones) que son dsperas
y no duelen

En los hombres,
generalmente crecen en el
pene (o justo adentro de
él) v en el escroto o el ano.

JIILONO VBN Los bultos largos, planos y himedos que parecen
verrugas pueden ser sefia de sifilis (vea la pdgina siguiente). Trate de
hacerse la prueba para la sifilis,y NO use el siguiente tratamiento.

Tratamiento para verrugas:

I. Unte la piel alrededor de cada verruga con vaselina u otra
pomada grasosa para proteger la piel sana.

2. Con un palillo u otro tipo de palito, ponga cuidadosamente una
cantidad muy pequefia de 4cido tricloroacético hasta que la

verruga se ponga blanca. También puede usar 4cido dicloroacético.

®)
Aplique solucién de podofilina al 20% de la misma manera, hasta
que la verruga se ponga de color café. Hay que enjuagar el area
para quitar la podofilina 6 horas después de su aplicacion. No
use podofilina mientras esté embarazada.

Si el tratamiento estd funcionando, producird llagas dolorosas
donde solfan estar las verrugas. Mantenga las llagas limpias y
secas. Trate de no tener relaciones sexuales hasta que las llagas
desaparezcan. Si tiene que tener relaciones sexuales, su compafiero
debe usar un conddn. Las llagas deben sanar en | é 2 semanas.
Vigilelas para asegurarse de que no se infecten.

Generalmente es necesario repetir el tratamiento varias veces
para deshacerse de todas las verrugas (no importa cudl solucidn use).
Puede repetir el tratamiento después de una semana. Trate de evitar
que el dcido caiga sobre una de las llagas que ha salido donde antes
habfa una verruga. Si hay mucha irritacién, espere mds de una semana
antes de hacerse el siguiente tratamiento.

Verrugas en
los genitales

» Su compaiero debe
usar condones durante
las relaciones sexuales
hasta que ninguno

de ustedes tenga
verrugas.

» Las verrugas
crecen mds
rdpidamente durante
el embarazo. Si usted
tiene muchas, podria
tener problemas
durante el parto.
Hable de esto con un
trabajador de salud.
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Llagas
en los
genitales

(Ulceras

genitales)

» Si alguna vez
ha tenido una llaga

abierta en los genitales,

para la cual no

recibié tratamiento,
trate de hacerse una
prueba para la sifilis.
Algunos paises tienen
programas gratuitos de
pruebas.

» Si usted estd
embarazada, trate de
hacerse una prueba
para la sifilis.

CAUSAS COMUNES DE LLAGAS EN LOS GENITALES

La mayorfa de las llagas o Ulceras en los genitales se transmiten
sexualmente. Puede ser dificil saber cudl infeccién estd causando las
llagas porque muchas veces aquéllas causadas por la sffilis se parecen
a las del chancro blando. Por esta razén, es mejor utilizar medicinas
que curen ambas infecciones sexuales cuando se esté tratando las
llagas en los genitales (vea el cuadro en la pagina 271).

EIVIH, el virus que causa el SIDA, facilmente puede
transmitirse a través de una llaga en los genitales durante las relaciones
sexuales. Para prevenir la transmisién del VIH, no tenga relaciones
sexuales cuando usted o su pareja tenga una llaga.

Sifilis

La sffilis es una infeccidn sexual grave que tiene efectos por todo el
cuerpo y que puede durar por muchos afios. Es causada por bacterias
y se puede curar con medicina si se trata a tiempo.

Senas:

* La primera sefia es una pequefa llaga
que no causa dolor y que parece un
grano, una ampolla, una verruga plana
y himeda o una llaga abierta.

La llaga sdlo dura varios dfas o unas
cuantas semanas Yy luego desaparece
sola. Pero la infeccidn sigue
dispersandose por todo el cuerpo.

* Semanas o meses después, puede que usted tenga dolor de
garganta, fiebre, ronchas (sobre todo en las palmas de las manos
y las plantas de los pies), llagas en la boca o coyunturas hinchadas.
Durante esta temporada, usted puede infectar a otras personas.

Todas estas sefias desaparecen por si mismas, pero la infeccién
continda. Si no es tratada, la sifilis puede producir mal del corazdn,
pardlisis, demencia (locura) e incluso la muerte.

La sifilis y el embarazo. Una mujer embarazada puede pasarle la sffilis
a su bebé en el vientre. Eso puede causar que el bebé nazca antes de
tiempo, deforme o muerto. Usted puede evitar eso haciéndose una
prueba de sangre y recibiendo tratamiento durante el embarazo. Si
una mujer embarazada y su companero se hacen pruebas de sangre
que muestran que tienen sffilis, ambos deben recibir una inyeccidn

de penicilina benzatinica de 2,4 millones de unidades, una vez a la
semana, durante 3 semanas.
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Chancro blando

El chancro blando es una infeccidn
sexual causada por bacterias. Se puede
curar con medicina si se trata a tiempo.

Sefias: chancro ™ ;
* una o varias llagas suaves, b'a"‘j"\{f’\‘x Y
dolorosas que sangran facilmente, gl 2

en los genitales o en el ano [a@

* |los nodos linfdticos en la ingle =
(bubones) se pueden hinchar
y causar dolor

* un poco de fiebre

Medicinas para las llagas en los genitales

Estas medicinas curan tanto la sifilis como el chancro blando. Escoja una de las medicinas anotadas
en el primer cuadro para la sffilis Y una de las medicinas anotadas en el segundo cuadro para el
chancro blando. Evite el uso conjunto de eritromicina y azitromicina para las llagas en los genitales.

Medicina Cuanto tomar Cuando y como tomarla
penicilina benzatiica..........2,4 millones de unidades........ inyectadas en el musculo, una sola dosis
o doxiciclina...................... 100 Mg, por la boca, 2 veces al dia por |4 dfas

(no utilice doxiciclina si esta embarazada y evite utilizarla si esta dando pecho)

o tetraciclina...................... 500mg.....co por la boca, 4 veces al dia por |4 dias

~
L

azitromicina ... I gramo.......ccooo por la boca, una sola dosis

o ciprofloxacina................ 500mg......oo por la boca, 2 veces al dfa por 3 dfas

(no debe usarse si estd embarazada o dando pecho o para mujeres menores de 16 afios)

o eritromicina....................500 mg...............................por la boca, 4 veces al dfa por 7 dias

o ceftriaxona..................250 mg............................inyectada en el musculo, una sola dosis

Hay que mantener limpias las llagas en los genitales. Lavelas a
diario con agua y jabdn y séquelas con cuidado. No comparta con
nadie la toalla que use para secarse.
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Infecciones sexuales y otras infecciones de los genitales

» Una persona
con VIH puede
tener infecciones
de herpes por
todo el cuerpo que
tardan mds en
desaparecer.

Herpes genital

El herpes genital es una infeccidn sexual causada por un virus.
Puede dar en los genitales o en la boca. Produce llagas que van y
vienen durante meses o afios. No hay forma de curar el herpes, pero
hay tratamiento que puede ayudarle a sentirse mejor.

No todas las llagas de herpes en la boca se transmiten
sexualmente. Los nifios y los adultos muchas veces padecen de
llagas de herpes en la boca cuando tienen catarro (resfriados) o
fiebre (calentura).

Senas:

* hormigueo, comezdn o dolor en
la piel en el drea de los genitales
o de los muslos

* ampollitas que se abren y

forman llagas abiertas y
dolorosas en los genitales

Las llagas de herpes pueden durar 3 semanas o mas la primera vez
que aparecen. Usted puede tener fiebre, dolor de cabeza, dolores del
cuerpo, escalofrios e hinchazén de los nodos linfaticos en la ingle. La
siguiente infeccidn serd mds leve.

El herpes y el embarazo. Una mujer
embarazada que padezca de herpes y que
tenga llagas a la hora del parto puede pasarle
la infeccidn a su bebé. Eso puede causar
problemas peligrosos para el bebé. Ella debe
tratar de dar a luz en un hospital. Alll quizas
puedan hacerle una operacidn para sacar

al bebé, o darle medicina especial al bebé
cuando nazca.
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Para ayudarle a sentirse mejor:

* Envuelva un pedazo de hielo en un trapo limpio. Péngaselo »[dvese las manos
directamente en la llaga por 20 minutos en cuanto la sienta. con agua y jabén
* Haga una compresa remojando un trapo en agua limpia con té ;IjeSp“eS de tocarse las
agas.

negro y péngasela en la llaga.
* Siéntese en una bandeja o bafiera con agua limpia vy fresca.

» Tenga cuidado de
no tocarse los ojos ni
tocar los ojos de sus
nifos. Una infeccidn
de herpes en los ojos
es un problema muy

Una compresa puede
calmar las molestias
de las llagas genitales.

* Haga una pasta mezclando agua con bicarbonato de sodio o grave.
maicena y pdéngasela en el drea adolorida.
* También puede probar las sugerencias de la pagina 278.
Tratamiento para el herpes
Sies la primera vez que contrae la infeccidn, tome 200 mg » Trate de nunca
de aciclovir, por la boca, 5 veces al dia por 7 dfas, 6 400 mg, tener relaciones
3 veces al dia por 7 dias. sexuales cuando tenga

llagas. Podria pasarle
el herpes a su pareja
facilmente.

Si ha tenido una infeccidn de herpes anteriormente,
debe empezar con la misma medicina en cuanto sienta una
sensacion de hormigueo, ardor o llagas, pero sélamente por
5 dfas.

Aunque el aciclovir no puede curar el herpes, sirve para
calmar la infeccién y hacerla menos dolorosa y que dure
menos tiempo.
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Complicaciones
de las

infecciones
sexuales

354 =]

otras causas de dolor
en la parte baja
de la barriga

» No siempre
causa dolor una
infeccion pélvica.

» FPara evitar la
infeccion pélvica,
siempre trate las
infecciones sexuales
correctamente.
Aseglirese de...

* tomar toda la
medicina.

* conseguir que su
compafiero reciba
tratamiento.

* dejar de tener
relaciones sexuales
hasta que usted y
su compariero se
hayan acabado
sus medicinas y
sus sefias hayan
desaparecido.

INFECCION PELVICA

Infeccidn pélvica es el nombre que se le da a una infeccidn de
cualquiera de las partes reproductivas que se hallan en la parte baja
del abdomen de una mujer.

Usted puede padecer de una infeccién pélvica si ha tenido una
infeccién sexual, sobre todo gonorrea o clamidia, que nunca se curd.
Usted también puede tener una infeccién pélvica si hace poco dio a
luz o tuvo un malparto o un aborto.

infeccion

Los microbios que causan
infecciones pélvicas entran
por la vagina, cruzan el cérvix
y llegan hasta la matriz, las
trompas y los ovarios. Si la

infeccién no se trata a tiempo, ' X
trompa

usted puede padecer de dolor P

crénico, enfermarse gravemente bacterias

o incluso morir. Una infeccidon

en las trompas puede dejar
cicatrices que pueden causarle
infertilidad o aumentar su riesgo vagina

de tener un embarazo tubarico.

Sefas (usted podria tener una o mds de éstas):
* dolor en la parte baja de la barriga
* fiebre alta
* sensacion de enfermedad y debilidad
* desecho vaginal verde o amarillo, que huele mal
* dolor o sangrado durante las relaciones sexuales

Trate una infeccién
pélvica de inmediato.

Tratamiento:

Empiece a tomar de inmediato las medicinas que aparecen en
la pagina siguiente. Si usted no se siente mejor después de 2 dias y
2 noches (48 horas), o si estd muy enferma, con fiebre alta o vémitos,
o si hace poco tuvo un aborto o dio a luz, vaya a un centro médico
o a un hospital inmediatamente. Quizas necesite recibir medicinas
muy potentes por la vena.
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Complicaciones de las infecciones genitales

Medicinas para una infeccién pélvica

Esta infeccion usualmente es causada por una mezcla de microbios, entonces hay que tomar mds
de una medicina para curarla.

Medicina Cuanto tomar Como y cuando tomarlas
cefixima............ 400 Mg por la boca, en una sola dosis
o ceftriaxona.................... 250 Mg, inyectada en el musculo en una sola dosis
o0 espectinomicina.............. 2 gramos (2000 mg)............. inyectada en el musculo en una sola dosis
[yl
LY ]
doxiciclina......................... 100 Mg por la boca, 2 veces al dia por 14 dias
(no utilice doxiciclina si estd embarazada y evite utilizarla si estd dando pecho)
0 azitromicina.................. | gramo (1.000 mg).............. por la boca, en una sola dosis,
(tome azitromicina con comida, y una segunda dosis después de | semana
puede tomarla durante el embarazo) (7 dias)
o eritromicina..................500 mg.............................por la boca, 4 veces dia por 14 dfas
(es seguro tomarla durante el embarazo)
o amoxicilina..................... 500mg....co 3 veces al dia por 14 dfas
(puede usar amoxicilina si usted estd embarazada cuando la azitromicina y la eritromicina no estén disponibles)
[v]
LY
metronidazol................... 4002500 Mg, por la boca, 3 veces al dia por |4 dfas

(evite el metronidazol en los primeros 3 meses de embarazo)

Trate también al compafiero de la mujer con las medicinas mencionadas en el cuadro ‘Si cree que
corre el RIESGO de contraer una infeccién sexual’ en la pagina 268.

I IOV NNBEA No tome alcohol mientras esté tomando metronidazol.

Mi esposo era maestro en un pueblo muy lejos de nuestra aldea y sélo venia a la casa
a visitarme unas cuantas veces al afo. Después de una de sus visitas, me enfermé mucho.
Tuve fiebre y un dolor terrible en la barriga.Yo no sabfa a qué se debfa mi infeccién... Probé
remedios del curandero de nuestra aldea, pero no me dieron resultado.Yo no querfa
buscar ayuda fuera de mi aldea porque no querfa dejar a mis hijos y porgue no tenfa
mucho dinero. Me enfermé tanto que mis vecinos creyeron que me iba a morir. Asi que me
llevaron en un camidn al hospital mds cercano, que queda a |40 kildmetros de distancia.

El doctor que me atendid en el hospital me dijo que tenfa gonorrea, y que
esa infeccién me habfa causado una infeccidn grave en la barriga.
Me dijo que iba a necesitar una operacion cara y que
tendria que tomar medicinas por muchos dias para
curarme. También me dijo que probablemente yo
no podrfa volver a tener hijos. Ahora sélo quisiera {
haber tomado las medicinas correctas desde que
me empecé a enfermar.

— Replblica Centroafricana
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Infecciones sexuales y otras infecciones de los genitales

» Se pueden evitar
complicaciones de
las infecciones de
transmision sexual
tratando éstas a
tiempo.

cuidado de los ojos

Ademads de las infecciones pélvicas, las infecciones sexuales pueden
causarles otros problemas a las mujeres. Una mujer que padece de
una infeccidn sexual que no ha sido curada corre un mayor riesgo de
tener problemas de infertilidad (vea pag. 229) y embarazos tubdricos
(vea pdg. 73). Las infecciones sexuales también pueden causar los
siguientes problemas.

V AGINA HINCHADA

(INFECCION DE LAS GLANDULAS DE BARTHOLIN)

Apenas adentro de la vagina hay dos bolsitas de piel llamadas
glandulas. Estas hacen un liquido que ayuda a mantener hiimeda la
vagina. A veces entran microbios en estas glandulas y una o ambas
se infectan.

Sefas:

* Pliegue vaginal mds oscuro,
hinchado, caliente y doloroso.
Generalmente sélo un lado
de la vagina se ve afectado.

* A veces hay hinchazdn

sin dolor. \

Aunque esta infeccién no siempre se debe a una infeccién sexual,
muchas veces sucede cuando una mujer tiene gonorrea o clamidia.

Tratamiento:

I. Remoje un trapo en agua limpia y caliente y pdngaselo en el drea
hinchada. No caliente el trapo demasiado para no quemarse.
Repita tan seguido como pueda, hasta que el drea hinchada se
abra y suelte pus, o hasta que baje la hinchazdn.

2. Ademds, tanto usted como su compafiero necesitan tomar
medicinas para gonorrea y clamidia.Vea el cuadro de medicinas
en la pagina 266.

3. Siel drea estd adolorida y sigue hinchada, acuda a un trabajador
de salud que pueda abrirla y drenar el pus.

PROBLEMAS DE LOS RECIEN NACIDOS

Las mujeres que tienen gonorrea o clamidia al dar
a luz pueden pasarles estas infecciones a sus bebés.
Los ojos de los bebés se infectan (conjuntivitis
neonatal) y los bebés pueden terminar ciegos.
Para evitar la conjuntivitis neonatal, ponga
pomada antibidtica en los ojos del bebé justo
después de que nazca. La clamidia también
puede causar pulmonia en los recién nacidos.
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Otras infecciones sexuales

VIH

EIVIH es el virus que causa el SIDA. EIVIH se contagia cuando la
sangre, el flujo vaginal, el semen o la sangre de una persona ya infectada
entra al cuerpo de otra persona. Las llagas en los genitales facilitan la
transmision del virus. El semen v las secreciones de alguien con una
infeccién sexual que tiene VIH contienen una gran cantidad de VIH (vea
la pdgina 262).

Las mujeres pueden contagiarse con VIH mds fdcilmente que los
hombres durante las relaciones sexuales. A usted la puede contagiar
una persona que se vea completamente sana.

No hay manera de curar el VIH, pero el tratamiento puede alargar
y mejorar la vida de alguien que tiene el VIH. Practique el sexo seguro
para protegerse a usted mismo y a los demds de la transmisidn del VIH.
Si cree que ha tenido sexo no seguro con alguien que pueda tener el
VIH, vea la pagina 518.

HepaTITIS B

La hepatitis B es una infeccidn peligrosa causada por un virus que
perjudica el higado. La hepatitis B se contagia cuando la sangre, el flujo
vaginal o el semen o raramente la saliva (baba) de una persona ya
infectada entran al cuerpo de otra persona. Esta infeccién pasa facilmente
de una persona a otra, sobre todo durante las relaciones sexuales.

Sefas:
* fiebre (calentura)
* falta de ganas de comer
* cansancio y debilidad
* piel y/u ojos amarillos
* dolor en la barriga

* orina oscura y excrementos
blancuzcos

* ninguna sefa
Tratamiento:

No hay medicina que ayude. De hecho,
el tomar medicina podrfa dafar el higado aun mds.

La mayorfa de la gente se recupera de la hepatitis B. Unas cuantas
personas pueden tener problemas del higado que nunca se quitan,
incluyendo céncer. Descanse lo mds que pueda y coma alimentos que
sean fdciles de digerir No tome nada de alcohol por un minimo de
6 meses.

La hepatitis y el embarazo. Si usted tiene cualquiera de las sefias
mencionadas cuando esté embarazada, consulte a un trabajador de
salud. Quizds pueda usted vacunarse para evitar que a su bebé le dé
hepatitis B.

Otras
infecciones
sexuales

» Si su comparfiero
ha tenido algunas de
estas sefias, no tenga
relaciones sexuales
con €l hasta que

se haya curado por
completo. Pregtintele a
un trabajador de salud
si puede darle a usted
una vacuna.

cancer

vacuna para la
hepatitis B
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Infecciones sexuales y otras infecciones de los genitales

Cémo
sentirse
mejor

482 - |

medicinas para el dolor

Para curarse de una infeccion sexual, usted necesita tomar las
medicinas descritas en este capitulo. Para calmar las molestias de
una infeccién sexual...

Siéntese en una bandeja

con agua limpia vy tibia por

|5 minutos, 2 veces al dia.
Haga esto hasta que se sienta
mejor. Si piensa que tiene

una infeccién de moniliasis
(hongos), usted puede afiadir
jugo de limdn, vinagre, yogur o
leche agria al agua tibia.

2. No vuelva a tener relaciones
sexuales sino hasta que se sienta
mejor.

3. Trate de usar ropa interior hecha
de algoddn. Esto permitird que
llegue aire a sus genitales, lo cual le
ayudard a usted a sanar.

Lave su ropa interior a diario
y séquela en el sol. Esto mata
a los microbios que causan
infecciones.

Tome una medicina
suave para el dolor.

Si usted tiene Ulceras genitales y le es doloroso orinar, échese
agua limpia en el drea de los genitales mientras orina. O siéntese
en una bandeja de agua fresquecita mientras orina.

Donde no hay doctor para mujeres (2012)



La lucha por el cambio 279

COMO PREVENIR LAS INFECCIONES SEXUALES La lucha
* Protéjase cuando tenga relaciones sexuales (vea el capitulo 12,
sobre la salud sexual). por el
* Use condones cada vez que tenga relaciones sexuales. Para Cambio
informacidn sobre cdmo animar a su pareja a usar condones, vea
la pdgina 192.

» La prevencion de
infecciones sexuales
puede proteger a usted
y a su compafiero
contra infecciones
graves e infertilidad.

condén
para

hombres condén para

mujeres

Utilice solo uno de estos condones cuando tenga
relaciones sexuales—no utilice los dos juntos.

* Si su pareja no usa un conddn, un diafragma la protege de algunas
infecciones sexuales, especialmente de la gonorrea vy la clamidia
(vea pdgina 205).

* Ldvese los genitales por fuera, después de tener
relaciones sexuales.

* Orine después de tener relaciones sexuales. 190 i
* No se haga lavados de la vagina, ni se ponga hierbas o polvos i

para secarse la vagina. El hacerse lavados (o lavarse la vagina ‘sexo seco’
con jabdn) actda en contra de la humedad natural que la vagina
produce para mantenerse sana. Cuando la vagina esta seca,
puede irritarse durante las relaciones sexuales. Esto facilita la
transmision del VIH y de otras infecciones de transmision sexual.

* Usted y su pareja pueden practicar el sexo oral o las caricias
sexuales en vez de tener relaciones con penetracion.

Los condones para el hombre y para la mujer

* la protegen contra infecciones sexuales, -
incluyendo el VIH. jUse

. ]
* protegen la salud de su pareja. condones!
* evitan los embarazos no deseados.

No tenga relaciones sexuales cuando usted o su pareja tengan
sefias de una infeccion sexual.
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280 Infecciones sexuales y otras infecciones de los genitales

cémo negociar ¢

por sexo mas
seguro

AYUDE A PREVENIR LAS INFECCIONES SEXUALES

EN SU COMUNIDAD

Las infecciones sexuales son un problema de salud para la
comunidad entera. Para ayudar a prevenir las infecciones de
transmision sexual en su comunidad, usted puede...

explicarles a los hombres y a las mujeres los riesgos que las
infecciones sexuales presentan para su salud y la salud de sus
familias. Aproveche las ocasiones en que las mujeres estén
reunidas, como en el mercado o en la sala de espera de una
clinica, para explicarles cdmo se transmiten y cdmo se pueden
evitar las infecciones sexuales.

trabajar con otras personas para hallar modos de convencer
a los hombres de usar condones. Practiquen qué decirle a un
compafiero para lograr que use un condon.

practicar cémo poner uno.

Usted puede usar un pldtano para
explicar qué es un conddn y para

Yo le diré que
aguantara mas
tiempo y los dos
nos divertiremos

Si él dice que
sentira menos
placer si usa un
condon...

asegurarse de que los condones para el hombre y para la mujer
sean fdciles de conseguir en su comunidad. Luche para que haya
condones gratuitos o baratos en las tiendas, las cantinas y los
cafés locales, y para que los distribuyan los trabajadores de salud
y las clinicas.

entrenar a algunos hombres para que les ensefien a otros
hombres de la comunidad todo acerca del uso de condones.

organizar a un grupo comunitario para hablar sobre problemas
médicos, incluyendo las infecciones sexuales y VIH. Explique cémo la
prevencion de infecciones sexuales también ayudard a evitar el VIH.

apoyar las clases de educacidn sexual en sus escuelas locales.
Ayude a los padres a entender que el hecho de que los nifios
reciban informacién acerca de las infecciones sexuales, incluyendo
el VIH, les ayudard a escoger las opciones mds seguras cuando
empiecen a tener relaciones sexuales.

animar a los jévenes a compartir con sus amigos informacién
acerca de las infecciones sexuales, incluyendo el VIH.
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La lucha por el cambio 281

Después de que un trabajador de salud vino a hablar con un grupo de mujeres de
nuestra comunidad sobre las infecciones sexuales y el SIDA, nosotras empezamos a hablar
sobre nuestras vidas. Algunas de las mujeres empezaron diciendo que ellas no tenian nada
de qué preocuparse. Pero mientras mas hablamos, més nos dimos cuenta de que todas
las mujeres y todos los hombres necesitan preocuparse de las infecciones sexuales y del
SIDA. Nosotras pensamos en formas de lograr que los hombres usen condones. Lo que
decidimos fue que necesitdbamos informar a la comunidad entera acerca de los peligros
de las infecciones de transmision sexual y del SIDA vy las formas de evitar estos males.

—  Organizamos una pequefia obra teatral y
conseguimos que algunas personas de la
comunidad actuaran en ella. Creamos un
personaje especial, llamado el “Comandante
Conddn” para que viniera al rescate con
condones. Todos en el pueblo vinieron a ver
la obra. Se divirtieron y también aprendieron
varias cosas. Ahora los hombres bromean
acerca del “Comandante Conddn”, pero al
mismo tiempo estdn mds dispuestos a usar
condones.

— Oaxaca, México

| _

Palabras al trabajador de salud:
* Averiglie en un centro médico u hospital, o en el Departamento
de Salud Publica, cudles medicinas son mds eficaces contra las
infecciones sexuales en su comunidad.

* Trate de establecer una farmacia en su comunidad para que la
gente pueda conseguir medicinas, condones para el hombre y
para la mujer y espermicidas mas facilmente.

* Hable con las personas que atienda para una infeccion sexual.
Expliqueles con cuidado cémo curarse de la infeccion, cémo
evitar contagiar a otras personas y cédmo evitar las infecciones
sexuales en el futuro. También aseglrese de que sus parejas
reciban tratamiento.

* Incluya informacion sobre la prevencion de infecciones sexuales y
VIH en los programas de planificacion familiar

* No juzgue ni culpe a las personas que le pidan ayuda para una
infeccion sexual.

* Recuerde que la informacién médica de cualquier persona con
una infeccidn sexual u otro problema es privada. Nunca hable con
nadie sobre los problemas de las personas a quienes atienda.

Vea el capitulo 12, acerca de la salud sexual, para mayor informacion sobre:

* el sexo y los papeles de * cémo reducir los riesgos de las
los hombres y las mujeres relaciones sexuales
* creencias dafiinas sobre * formas de gozar mds el sexo

la sexualidad de la mujer

Vea también el capitulo "“Trabajadoras de sexo”, pagina 340.
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