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Todo lo imprescindible
para preparar tu ingreso
y la llegada de tu bebé
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FUTURA MAMA

0 Y
Hola, futura mama. /

Si estas leyendo estas lineas, significa que el gran
dia esta cada vez mas cerca.

Es normal sentir ilusidn, nervios e incluso la sensacion
de que siempre falta algo por preparar. Por eso he
creado esta guia: para ayudarte a que, cuando llegue
el momento de ir al hospital, tengas todo lo que
realmente necesitas, sin estrés y con la tranquilidad
de estar dejando todo listo para recibir a tu bebé.
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Respira. Disfruta,
Lo mas bonito esta a punto de empezar.
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] Prepara tu maleta
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LA MALETA?
v

g‘__.-'
k No existe una fecha exacta para todas las familias, pero la
y —E&. recomendacion mas habitual es tenerla preparada entre
p" . . las semanas 32 y 36 de embarazo.

Si existe riesgo de parto prematuro o tu profesional sanitario
te ha dado indicaciones especificas, puede ser recomendable
prepararla antes.

N

No esperes a notar contracciones para
empezar a buscar pijamas, cargadores o

documentos. Tenerlo listo con tiempo *
¥ e .
te dara mucha tranquilidad. > % ..
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Permite que tu acompanante Asegura que tienes Evitas tener que salir
o pedir cosas prestadas

Te evita estrés
de dltima hora. también esté tranquilo lo esencial para ti
y sepa dénde esta todo. y para tu bebé. una vez en el hospital.
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Cada embarazo y cada historia es tnica.

Confia en tu intuicién, en tu cuerpo

y en el proceso.
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Asegurate de llevar toda la documentacion necesaria
para ti y para tu bebé.

ﬂ PARA MAMA ()

O DNI o documento identificativo.
Tarjeta sanitaria.

Cartilla o seguimiento del embarazo.
Analiticas recientes,

Informes médicos importantes.

Plan de parte (si has preparado uno).

Resultados de pruebas relevantes.

SFINCACKONDR S,

Documentacion del hospital si ya te
la han entregado.

(%) PARA EL BEBE 7

Libro de familia (para tramitar el nacimiento).

OO

Ropa de primera puesta (opcional, sino lo
proporciona el hospital).

O Portadocumentos con sus datos.

f ¥
Guarda toda la documentacién en una carpeta % | B e
transparente o portadocumentos para localizarla h ;
rapidamente.
d :
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Todo lo que tu bebé necesita durante
su llegada al mundo y sus primeros dias.

Menos es mas.

%\

PARA SU BIENESTAR

2-3 bodies de algodén (manga corta).
2-3 bodies de algoddn (manga larga).
2-3 pijamas o peleles.

1-2 conjuntos de primera puesta.

2 pares de calcetines.
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Q000600

Manoplas (si tu bebé las necesita).

DESCANSO Y CONFORT

Panales para recién nacido (2-3 unidades).

Toallitas para bebé (formato pequerio).

Crema protectora (formato viaje).
Gasas o muselinas.

Suero fisiolégico en monodosis.
Cepillo suave para el cabello.

Termémetro.

PARA SALIR DEL HOSPITAL <7

Arrullo o manta ligera.
Dou dou o peluche pequefio
(si lo utilizais).

Saco o manta para el cochecito.

Cada haospital puede tener
sus recomendaciones.

Confirma con tu matrona

o ginecdlogo si necesitas algo especifico.

SANDRA MORALES

1 conjunto cémodo y bonito

para el gran momento.

Saco o manta adecuada a la época

del afo.
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Pensar en ti también es importante.

Tu bienestar influye en tu recuperacién
y en tus primeros momentos con tu bebé.

IMPRESCINDIBLES PARA TU COMODIDAD
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1 bata cémoda 2-3 sujetadores Braguitas desechables Zapatillas cémodas Calcetines
(abierta por delante). de lactancia. (tipo braga alta). y antideslizantes. comodos.

v V) v

Productos de higiene Balsamo labial Botella de agua Cargador de mdvil Algo que te relaje:
personal (gel, champa, y crema hidratante. reutilizable. y coleteros. libro, musica,
desodorante...). receista...
; v
oy \ LO QUE NO HACE FALTA LLEVAR
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Prepara tu maleta X F AR R :

con tiempo y déjala ‘;:
en un lugar visible
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Secador Joyas u objetos : Maquillaje . Toallas grandes

a partir de la semana 36. |

(el hospital de valor. en exceso. (no suelen
suele tener). necesitarse).
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El dia del parto es tnico e impredecible.

Estar informada y tener un plan flexible te dara

seguridad, calma y confianza.

Cada mujer, cada bebé y cada experiencia son diferentes.
L

IDEAS PARA TU PLAN DE PARTO U

() 5 XY Vi g

INFORMACION ENTORNO APOYO FLEXIBILIDAD
@ @ @ @
¢ Inférmate sobre las ® Elige un entorno donde ® Rodéate de personas que @ Las cosas pueden cambiar.
opciones de parto. te sientas segura y te transmitan tranquilidad. ® Mantente abierta a lo que
® Pregunta todo lo que . cémoda. ® Comunica tus deseos necesites en cada
necesites. . ® Lleva objetos que te a tu acompanante. mormenteo.
® Es tu derecho. aporten calma.

RECUERDA ESTO ?mm en cucriln, 2
V)

Mo existe un parto perfecto, existe tu parto.

Escribe tus deseos, dudas y preguntas.
Liévale a tus revisiones y habla
con tu matrona o ginecdloga.

Confia en tu cuerpo, esta disenado para esto.
Te sentirds mas preparada y tranquila.

Respira, suelta y avanza paso a paso.

Tu bebé necesita una mama tranqguila,
no una mama perfecta.

Pide ayuda si la necesitas y acepta el apoyo
que te ofrecen.
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A CASA
Y

Los primeros dias en casa son una mezcla

. de emociones, aprendizaje y adaptacion.
Date tiempo, pide ayuda y confia en que

poco a poco todo ira encontrando su lugar.

@

DESCANSO PIDE AYUDA RUTINAS FLEXIBLES
0 v @
Descansad cuando el bebé lo haga. Mo tienes que hacerlo todo. Los bebés necesitan tiempo
El cansancio es normal, no te Aceptar ayuda es cuidar de para adaptarse. Permitete
exijas demasiado, ti y de tu bebé. rutinas suaves y realistas.

EMOCIONES ENTORNO TRANQUILO VIVE EL PRESENTE
VY vV v
Es normal sentirte sensible, cansada Un ambiente sereno ayuda a Los dias pasan rapido.
o insegura. Tus emociones también toda la familia. Mo hace falta que Disfruta de los pequefios
importan. todo esté perfecto. momentos.

pr/ a

Mo hay una lnica forma de ser mama.
Confia en tu instinto, ti conoces a tu bebé.
Lo estas haciende mejor de lo que crees.

@




ESTABLECE
RUTINAS FLEXIBLES
)
Los bebés necesitan
rutinas, pero estas pueden
cambiar cada dia.
Sé flexible contigo misma.

DUERME CUANDO
PUEDAS
@2
Mo se trata de dormir
toda la noche, sino de
aprovechar cada oportunidad
para descansar.
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gl A busques la perfeccion:

pusca conexion.

y ambos estan bien.
.. Eres una gran mal‘l'li-
Confia en t.

dificiles.
. Q) Habrh dias buenos y dias S
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VIDA

La llegada de un bebé transforma todo.

Mo se trata de volver a la “normalidad”,

sino de crear una nueva forma de vivir

que funcione para vosotros.

IDEAS PARA ADAPTARTE CON AMOR ¢

¢

vp

PIDE Y ACEPTA
AYUDA
v
No tienes que hacerlo todo.
Aceptar ayuda no es
debilidad, es cuidarte para
poder cuidar.

*'I'
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CUIDATE
TAMBIEN A TI
@
Comer bien, hidratarte,
moverte un poco y dedicarte
tiempo no es egoismo,

es necesario.

[

Respira, confia y disfruta de tu bebé.

Todo lo demés puede esperar.

©

WW{MWW&W&Q? »

Este viaje es Unico e irrepetible.
Aungue haya momentos de cansancio,
también estd lleno de amor, descubrimientos

y pequefias grandes alegrias.

BAJA LAS
EXPECTATIVAS
v
La casa puede esperar,
tu bienestar y el de tu bebé

son lo mis importante
ahora.

HABLA DE LO
QUE SIENTES
@
Expresar lo que sientes te
alivia. Busca tu espacio seguro

para compartir sin juicios.

CONECTA CON
TU BEBE
LV
El contacto, la mirada

¥ la voz son su mayor
seguridad. Disfruta de

8505 pequeios momentos.
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CAPTURA
RECUERDOS
@
Los dias pasan ripido.
Fotografiar estos momentos
es invertir en recuerdos

que duraran para siempre.

.-
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Los primeros dias y semanas en casa
son intensos, bonitos y, a veces, desafiantes.
Todo es nuevo, todo es aprendizaje.
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TUS PRIMERAS SEMANAS EN CASA ©
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ORGANIZACION DESCANSO CUIDADO ALIMENTACION PERMITETE
Y AYUDA SIEMPRE QUE EMOCIONAL Y BIENESTAR SENTIR
) PUEDAS v ) vy
® Acepta ayuda. N ® Habra momentos de * Da el pecho o el biberén ®* Tus emociones
Mo tienes que # Duerme cuande alegria y también de sin presiones ni juicios. importan.
haverla todo. tu bebé duerma. ncaenridad
- * Aliméntate bien e ® Habla de lo que
® Pide apoyo prictico: ® El cansancio es ® Es normal sentirte hidratate: te ayuda a sientes y busea
comida, recados, normal, no te Eeriblals abnnata: recuperarte. S matice Hara il
cuidado del hogar. exijas demasiado.
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Q? Tu bebé no necesita una mama perfecta,
solo una mam4 presente.

SENALES PARA PEDIR AYUDA PROFESIONAL 7

@:} Tristeza constante que no mejora con el tiempo.
@ Sensacion de vacio o desesperanza.

ET? Dificultad para conectar con tu bebé. :
(- /] Q? Cada dia es un logro, por pequefio que
Parezca.

@?:C.‘;. Pensamientos negatives o de hacerte dafio.
Q? Confia en tu instintoe, ti conoces mejor

foi‘?‘ Ansiedad intensa o ataques de pdnico
W :..1" a tu bebé,
({";)'} Falta de suefio incluso cuando tu bebé duerme. W Losh
o 0% buenos momentos también pasan.

Disfruta de ellos.

(E{qu Culpa excesiva o pensamientos repetitivos.

f_ih—% .:; };o_ ﬁ"’é -"%7 p— Q? Teda lo que estis haciendo tiene un

Pedir ayuda es un acto de amor hacia ti y hacia tu bebé.

Ve estis sola. O

impacto enorme en su vida,

66

Mo se trata de tener todas las respuestas,
sino de aprender juntas en este nuevo camino.
Estis haciendo un trabajo increible.

@
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No habra dias perfectos.
Habra dias dificiles y dias maravillosos.
Habra dudas, miedos, cansancio y también

momentos que te robaran el aliento.
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MI PROMESA PARA TI
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ESTARE CONTIGO TU HISTORIA RECUERDOS TRATO HUMANO CALIDAD Y
IMPORTA REALES Y CERCANO PROFESIONALIDAD
Vi 2 @ @ @
Te acompaiio en cada Cada familia es dnica Crearé imagenes gue Cuidado en cada Dedico tiempo, pasién
etapa, escuchindote ¥ mi trabajo es contar os emocionen hoy detalle, con respeto, y formacién constante
y guiandote. la vuestra de forma ¥ que seran un tesoro paciencia y mucheo para ofrecer lo mejor
auténtica, en el futuro. carifie. de mi,

QFW V) ;HABLAMOS?

’ V)
POR CONFIAR EN MI Estoy aqui para resclver tus dudas
y ayudarte en lo que necesites.
Gracias por permitirme formar parte
de vuestra vida y por confiarme % 639869569
lo que més amais. [~ hola@sandramorales.es

EE? i rd»ﬁ'flr-r’ (‘9&3"&- mi., Q? @ www.sandramorales.es

© @sandra.morales.photography

Estoy aqui para lo que necesitéis, | iﬁrﬁ, oy f;»*'jaocr- :if,ﬂmf;ﬂ.&m‘&fr'l V)
antes, durante y después de cada etapa. ; j

Disfruta del viaje, vive el presente y guarda cada abrazo, cada mirada y cada risa.

Son los recuerdos que duraran para siempre. Q?
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b que vivimos.
POR LLEGAR ' 1
Y ESO ES d V

HAS TA AQ U i LO QUE IMPORTA.'M g
Q? y

La maternidad pasa volando,

pero los recuerdos se quedan para siempre.

Estoy aqui para ayudarte a guardarlos

con todo el amor que merecen.
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CONMIGO TENDRAS:

I

I Y 5y v
iV V) VY V) V)
EXPERIENCIA CERCANIA ATMOSFERAS DETALLES QUE RECUERDOS
Y SENSIBILIDAD Y EMPATIA NATURALES IMPORTAN QUE PERDURAN
Mas de 10 anos Te acompafio y te Ambientes cuidados Cada gesto, cada Imagenes que os
capturando historias escucho para que y llenos de calma mirada y cada etapa harédn revivir lo que
reales con carifio te sientas comoda para que sedis tienen un significade sentisteis una y
y dedicacién. y tranquila. vosotros mismaos, unico. otra vez.

e

Estoy aqui para resolver tus dudas
Cuéntame vuestra historia y haremos

juntos recuerdos que os acompanaran

y ayudarte en lo que necesites.

siempre. I\ 639869569
@ [~] hola@sandramorales.es
@ www.sandramorales.es
RESERVA
TU CITA @sandra.morales.photography
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Lo estas haciendo increible, mama.

Disfruta del viaje, vive el presente y guarda cada abrazo,
cada mirada y cada risa.

Son los recuerdos que duraran para siempre.
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