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¿Cómo tener un 
embarazo saludable?

Tener un embarazo saludable 
es una de las mejores maneras 
de promover un nacimiento 
óptimo. Los cuidados 
prenatales son indispensables 
durante todo el periodo de 
gestación, aún antes del 
embarazo.

Cada etapa en la que 
transcurre el embarazo implica 
el cuido de la salud materna 
y del bebé en gestación, 
dado que los requerimientos 
varían durante el desarrollo 
embrionario y fetal.

El mantenimiento de la salud 
implica una serie de cuidados 
especiales de la madre, tales 
como: una adecuada nutrición, 
un buen peso, abandonar 
el consumo de alcohol y/o 
tabaco de inmediato para un 
sano desarrollo del bebé y 
evitar que ella misma sufra de 
complicaciones.

Cuando la mujer embarazada 
fuma también lo hace el 
bebé. La placenta crece para 
compensar la falta de oxígeno 
lo que puede ocasionar, 
una condición denominada 
“placenta previa” en donde 
esta se desprende debido al 
rompimiento de membranas 
y hemorragias. La muerte 
perinatal sobreviene cuando se 
suprime el oxígeno al darse el 
desprendimiento placentario, 
así se eleva la cantidad de 
monóxido de carbono (gas 

presente en la sangre de las 
madres fumadoras y del bebé 
expuesto a los tóxicos).

Otras  complicaciones

El hecho más observado es 
que los bebés de madres 
fumadoras pesan entre 150 
y 250 gramos menos que 
otros recién nacidos. Además, 
cuanto mayor es el número 
de cigarrillos consumidos 
aumenta la disminución del 
peso al nacer, esto se debe a 
un retraso en el crecimiento 
del útero y no es debido a la 
prematuridad, por lo que son 
niños pequeños para la edad 
gestacional. A continuación 
se indican los riesgos que 
pueden enfrentar las mujeres 
embarazadas que fuman:

Riesgo fetal

 Pérdida del bebé.
 Placenta pequeña.
 Retardo en el crecimiento 

intrauterino.

 Consumo bajo de oxígeno 
(hipoxia).

 Ruptura de membranas.
 Abortos tardíos (12-20 

semanas).
 Daño a nivel de vasos 

capilares placentarios.
 Desprendimiento de 

placenta.
 Inestabilidad cromosómica 

(riesgo de carcinogenésis en 
la vida adulta).

 Alteraciones en ciertos 
cromosomas.
Problemas en el desarrollo 
neurológico.



Riesgo posnatal  

Bebés de bajo peso.
Bebés prematuros.

 Trastornos de 

atencional.
 Excitación y ansiedad.
 Trastornos del sueño.
 Cólicos y gases.
 Irritabilidad.
 Asma.
 Problemas 

cardiovasculares.
 Predisposición

 a la obesidad.

El daño al bebé se va 
instalando durante el 
proceso de gestación.  

Muchas de estas 
consecuencias del 
fumado se deben a 
que el tabaco produce 
vasoconstricción. 
También puede provocar 
problemas en la 
organogénesis, es decir, 
una lesión en una célula 
puede repercutir para 
toda la vida.

Muchas mujeres dejan 
de fumar durante el 
embarazo para evitar los 
riesgos antes señalados, 
sin embargo, al terminar 
el embarazo algunas 
retoman el fumado y esto 
ocasiona una serie de 
consecuencias al bebé 
recién nacido.



Riesgos de fumar durante la lactancia

 Los contaminantes  derivados del tabaco se van a la 
leche materna, lo que disminuye el aporte de nutrientes al 
bebé, por lo que hay una predisposición a enfermedades 
respiratorias, bajo peso, hemoglobina alterada y menor 
producción de leche materna. El bebé gana menos peso, 
recibe menos leche materna, duerme mal, tiene cólicos y 
lentitud en el aprendizaje.

 Otra consecuencia  que puede tener el consumo de tabaco 
de la madre es la predisposición del niño al fumado en sí 
mismo.

Consejos para madres 
fumadoras

Si fumás y deseás un 
embarazo sano, buscá 
ayuda médica para dejar 
de fumar y así enfrentar 
esta linda experiencia con 
responsabilidad. 

¿Cómo afrontarlo?

Necesitás un plan para 
superar el reto al que te 

“fecha de inicio” y una vez 
establecido el “cuándo”, es 
hora de pensar en el “cómo”.
Tendrás que decidir si 
vas a dejarlo de golpe, si 
preferís bajar el consumo 
paulatinamente hasta 
eliminarlo al cabo de dos 
semanas o si vas a utilizar un 
tratamiento farmacológico 
siempre y cuando tengás un 
aval médico. 

Eso sí, es necesario que 
te preparés en caso de 
enfrentar una insidia o deseo 
fuerte de fumar.

Algunas personas usan 
goma de mascar, comen 
fruta, zanahoria o salen a 
dar una caminata. Es muy 
importante que busqués 
algo que te distraiga durante 
unos minutos y te ayude a 
resistir esa necesidad de 
volver a consumir.



¡El apoyo es muy 
importante!   

El apoyo de tus familiares 
y amigos aumenta las 
probabilidades de éxito. Si 
conocés a alguna persona 
que dejó de fumar, llamala 
para que te dé ánimo. Si 
tenés familiares o amigos 
que fuman, pediles que no 
lo hagan frente a vos. Si 
tu pareja fuma, animalo a 
abandonar el consumo de 
tabaco también. 

Los estudios indican que las 
mujeres lo dejan con mayor 
facilidad si su compañero lo 
hace al mismo tiempo.

¡Mantente siempre en 
contacto!

Una conversación con tu 
doctor puede marcar la 
diferencia entre el éxito 
y el fracaso. Si en tus 
siguientes visitas todavía 
seguís consumiendo, decile 
con total honestidad y sin 
sentirte avergonzada. Es 
mejor hablar claro por tu 
bienestar y el del bebé.



¡Nunca olvidés por quién 
estás dejando de fumar!

Al principio es probable 
que pasés momentos muy 
difíciles. Si no sentís una 
motivación muy fuerte, 
es probable que tengás 

ansias de fumar. Pensá que 
este es uno de los regalos 
más lindos que podés darte 
a vos misma y a tu bebé, 
aun cuando este está en tu 
vientre.

¡Vos podés, por vos y 
por una nueva vida!

Ya contás con un plan.  
Tenés la motivación y 
apoyo de personas como tu 
compañero, doctor, amigos 
y familiares, ha llegado el 
momento. Luego de unas 
pocas semanas, el síndrome 
de abstinencia empezará 

a ceder y la necesidad de 
fumar será menos intensa 
y frecuente. Si fumás un 
cigarrillo de nuevo, no 
perdás de vista tu objetivo. 
Muchos fumadores lo 
intentan varias veces antes 

una recaída no te castigués 
diciéndote que has 
fracasado. Sé positiva, si 
has pasado una semana sin 
fumar, es una semana que 
ni vos ni tu bebé han estado 
expuestos a las toxinas del 
tabaco.

Si tenés muchos años de 
fumar y has hecho varios 
intentos para dejar de 
hacerlo pero no lográs 
manejar la ansiedad, buscá 
ayuda. Recordá que existen 
recursos gratuitos como las 
Clínicas de Cesación que 
brinda el IAFA y la CCSS.





L Í N E A  D E  O R I E N T A C I Ó N  G R A T U I T A

800 IAFA 800 (800 4232 800)

www.iafa.go.cr

CENTROS DE ATENCIÓN INTEGRAL EN DROGAS
2225 1154

2430 0293

2551 6166

2710 0122

2260 2339

2666 3668

2771 0234

2245 9414

2777 4089

2460 3367

2245 5314

2680 4764

Central telefónica: 2224 6122

2771 1014

2551 6166

2430 0252

2260 7668

2224 6122 ext. 233

2224 6122 ext. 235

2666 3668

2758 1529

2445 5314

2245 9414

IAFA O cinas Centrales

IAFA Brunca · Pérez Zeledón

IAFA Central Este · Cartago

IAFA Central Norte · Alajuela

IAFA Central Norte · Heredia

IAFA Central Sureste · San José

IAFA Central Suroeste · San José

IAFA Chorotega · Guanacaste

IAFA Huetar Caribe · Limón

IAFA Occidente · San Ramón

IAFA Pací co Central · Puntarenas

Casa JAGUAR (Personas Menores de Edad)

CAID Alajuela

CAID Cartago

CAID Guápiles

CAID Heredia

CAID Liberia

CAID Limón

CAID Pérez Zeledón

CAID Puntarenas

CAID Quepos

CAID San Carlos

CAID San Ramón

CAID Santa Cruz

IAFAcr IAFAcrIAFAcrIAFAcr

CAID Cristo Rey 4082 1369

2758 6758


