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Leto,

Si se encuentran leyendo estas lineas es porque muy pronto tomardn una de

las decisiones mds importantes para el ser humano: convertirse en padres.

Un acontecimiento que les llenard de dicha, pero que implica una enorme
responsabilidad que traerd consigo dudas y preocupaciones.

No se desanimen, ya que a través de las siguientes pdginas encontrardn la
gufa para adentrarse en la increfble experiencia de traer un bebé al mundo y

encaminarlo en el reto que es la vida.

Nuestro Hijo serd de gran utilidad para su nueva familia. Desde el embarazo
hasta tenerlo por primera vez en sus brazos y descubrir su primera sonrisa

y la primera palabra que les regale; cada momento los llenard de orgullo.
No olviden tener mucha paciencia, ya que nadie nace sabiendo ser padre o

madre, y consulten con su médico la evolucién de su bebé.

Este libro estd dedicado al doctor Alejandro Mallet “Pigiii”t por las
ensefianzas, el compromiso y el entusiasmo por crear este proyecto.
A mi familia por ser la inspiracién y el motor de mi vida. A mi gente

de Leto por seguir creyendo y por seguir luchando.

Este afio el agradecimiento es especialmente con los cinco miembros del

Consejo Médico Editorial, destacados profesionales que con generosidad y
conocimiento ayudaron a conformar el mejor contenido para que ustedes,
papds, cuenten con informacién util y concreta para las dudas que puedan

tener durante el embarazo y los primeros afios de su hijo.

Stephan Porias

Director General

Consejo Médico Editorial

DR. CARLOS LOPEZ LIZANO

Pediatra especializado en Neonatologfa, su prioridad

es el completo bienestar de las familias y su

desarrollo integral. Como docente y en actividades de
investigacién se mantiene siempre actualizado, lo que le

permite brindar una atencién de primera calidad.

DRA. LESLEY FARRELL GONZALEZ

Oftalméloga Pediatra quien, desde su activa
participacién en el Consejo Mexicano de Oftalmologia
y otras asociaciones, ha emprendido una cruzada contra
el estrabismo infantil, educando a las familias en la

oportuna atencién a este padecimiento.

DR. RAMIRO ALONSO ALIAGA

Cardidlogo Pediatra cuyo paso como subdirector de
Salud del DIF en Ecatepec y presidente en la Cruz
Roja del mismo municipio, han significado un notable
mejoramiento en los servicios de salud que se otorgan a

las poblaciones m4s vulnerables.

DRA. NANCY BARRERA CARMONA

Neuréloga Pediatra cuya trayectoria y experiencia han
sido una base firme que le permite guiar a familias

que estdn en busca del tratamiento adecuado para
padecimientos neurolégicos en una sociedad que apenas

estd empezando a dejar atrds estigmas y desinformacion.

DR. JOSE JESOS MACIAS DUVIGNAU

Ginecélogo Obstetra nacido en una familia con larga tradicién

en medicina y ensefianza, ha formado generaciones de médicos

en el Instituto Politécnico Nacional y otras instituciones;

cuenta con mds de treinta afios en el ejercicio de su especialidad

y en investigacién.
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PREPARANDOTE PARA

EL EMBARAZO

Tener un hijo es una de las decisiones
mds hermosas que podemos tomar.
Todos queremos lo mejor para nuestro
bebé y por supuesto que esto empieza
con su salud. Pero para tener un bebé
saludable, debemos ser mamads saluda-
bles. Es por ello que en este articulo te
compartiremos qué debes cuidar para

prepararte para el embarazo.

1. Alimentacién. Tras afios de inves-
tigacién hoy en dfa sabemos que los
primeros 1000 dfas (270 dfas desde

LA SALUD DE MAMA

Mamid saludable,
ebé saludable

4. Mente sana. Los cambios que se

la concepcidn hasta el nacimiento y
los dos primeros afos de vida de tu
bebé) resultan cruciales para el de-
sarrollo y la salud incluso a futuro.
Es importante llevar una dieta
completa, con todos los nutrientes

necesarios para ti y tu bebé.

. Ejercicio. El ¢jercicio no sola-

mente te ayuda a estar en formay
mucho més lista para los cambios
fisicos y aumento de peso durante
el embarazo. Te ayuda a estar
preparada para el trabajo de parto
y para bajar de peso después del
parto. Por si fuera poco, te ayuda
a producir endorfinas que desem-
pefian un papel vital en el placer,
disminuyen el estrés, la ansiedad
y nos ayudan a sentirnos bien e

incluso a disminuir el dolor.

. Sueiio. El suefio nos restaura

fisica y mentalmente. Las nece-
sidades personales varfan, pero
en promedio un adulto necesita
dormir al menos 7 u 8 horas por
la noche. Durante el embarazo el
suefio cambia. De ser muy fécil
dormirse en el primer trimestre
a en ocasiones tener insomnio
durante el dltimo trimestre debido
a la incomodidad fisica o las idas
frecuentes al bafio. Ni hablar de
una vez que nace nuestro bebé;
por ello es importante que en la
medida de lo posible procuremos

un sueflo restaurativo.

W

presentan alrededor del embarazo
y sobre todo al nacimiento de
nuestro bebé son muy grandes.
Por supuesto que estamos fe-
lices, ser mam4 o papd es una de
las cosas mds maravillosas que
existen. Sin embargo, el inicio de
esta nueva etapa en la vida implica
muchos cambios, y todo cambio
conlleva una crisis. Nuestras
prioridades se modifican radical-
mente y es muy fécil perdernos
en el camino, es decir, perdernos
a nosotros mismos. Por eso es
importante que a veces dediques
tiempo solo para ti. Busca ayuda
si la necesitas: aprovecha la red de
apoyo de personas cercanas para
que te ayuden a desahogar tareas
diarias; pueden ser tus padres,
tus suegros, hermanos, amigos o

incluso una nifiera.

. Evitar alcohol, tabaco y cafeina

en exceso. El alcohol puede ocasio-
nar sindrome de alcoholismo fetal.
Lo ideal es no consumir nada de

alcohol durante el embarazo.

El tabaco debe evitarse, incluso

el humo de segunda mano, pues
aumenta las complicaciones tanto
para la madre como para el bebé;
sangrado anormal, disminucién en
el crecimiento del bebé, nacimien-
to prematuro y alteraciones en

pulmones y cerebro, entre otros.

Un exceso de cafefna puede au-
mentar el riesgo de aborto espon-
tdneo y de peso bajo al nacimiento.
La recomendacién es consumirla

de forma moderada.

. Vitaminas. Es bien sabido que

durante el embarazo necesitamos
tomar suplementos vitaminicos:
4cido félico desde el momento en
que decides embarazarte; hierro,
calcio, vitamina D, entre otros.
La mejor forma de asegurar un
adecuado consumo de vitaminas
es llevar un control adecuado del
embarazo en el que de forma per-
sonalizada tu médico te dé segui-
miento. Por ello el tltimo punto
—pero no menos importante— es

el control médico.

. Control médico. Idealmente hay

que acudir con tu ginecélogo
desde antes del embarazo, es mds,
lo mejor serfa acudir de forma
regular al médico aun estando
sano para hacer medicina preven-
tiva. Definitivamente una vez que
estds embarazada debes elegir con
quién llevards tu control prenatal.
Ademds del ginecélogo puedes
acudir con algtin otro profesional
de la salud: nutriélogo, psicélogo,
doula, asesor de lactancia, etc.
Hoy en dfa existen muchas formas
de ayuda durante este proceso tan
maravilloso pero desafiante de la

maternidad y paternidad.



Ciclo ovdrico

A partir de la pubertad y hasta la me-
nopausia, las mujeres presentan ciclos
reproductivos en los que participan
diversos 6rganos (hipotdlamo, hips-
fisis, ovarios, dtero, trompas uterinas,
vagina y gldndulas mamarias).

Estos ciclos mensuales preparan al

sistema reproductor para el embarazo.

El ciclo ovdrico es el proceso que tiene
como objetivo el desarrollo de foli-
culos que contienen los évulos; poste-
riormente la ovulacién y la formacién
del cuerpo liteo (productor de hor-
monas). La principal manifestacién
de este proceso es la menstruacién,
que inicia alrededor de los 12 afios e

indica que una mujer es fértil.

Un ciclo regular dura aproxima-

damente 28 dfas, pero puede ser

mds corto o largo dependiendo de

cada persona.

Diversas hormonas participan en
este proceso iniciando una “carrera”
para producir un évulo que se libe-
rard aproximadamente a la mitad del
ciclo (ovulacién) y estard listo para
ser fecundado por un espermato-
zoide en caso de haberse producido
actividad sexual en los dfas y las con-
diciones adecuadas. El periodo mds
fértil es justamente durante la ovu-
lacién, ya que se trata del momento
en el que se tienen mds posibilidades
de concebir. Las mujeres que tienen
periodos regulares (28 dfas) suelen
ovular entre los dfas 13 y 14. Si tu
ciclo es mds corto la ovulacién serd
mds rdpida y lo contrario si tu ciclo

es de mds de 28 dfas.

— _—> —_

FECUNDACION

La fecundacién es la unién de los ga-
metos femenino y masculino (évulo
y espermatozoide) y se lleva a cabo
generalmente en la trompa uterina.
El liquido seminal contiene alrededor
de 500 millones de “competidores”,
los cuales se mueven a gran velocidad
para atravesar el cérvix (cuello del
ttero) y avanzar rumbo a las trompas
de Falopio en busca del évulo. Cuan-
do los nticleos de ambas células se
encuentran, el contenido genético se
combina y empieza la divisién celular
y el desplazamiento hacia el ttero
con el fin de implantarse. Todo el
proceso es una secuencia de eventos
complejos y coordinados que logran
la mezcla de los cromosomas mater-
nos y paternos para dar lugar a un

embarazo y un nuevo individuo.
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FERTILIDAD

Se define como la capacidad de
una pareja para reproducirse; para
lograr este fin, deben existir con-
diciones anatémicas y fisiolégicas
adecuadas en una pareja en etapa
reproductiva. El papel del médico
es el de vigilar que existan dichas
condiciones y promover un cuidado
de la salud pre-concepcional y du-
rante la gestacién. En la mayorfa de
las parejas, si después de un afio de
tener relaciones sexuales frecuentes
y sin proteccién no se ha producido
un embarazo, es aconsejable acudir
con un especialista. Actualmente
existen técnicas reproductivas con

excelentes resultados.

El periodo

de mayor
fertilidad
se presenta
Justamente
durante la
ovulacion.
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Consulta prenatal

sAsf que estds embarazada? Es mo-
mento de acudir con tu ginecélogo,
y en esta primera visita el especialista
te hard un exhaustivo interrogatorio
y una adecuada exploracién fisica.
En caso necesario, confirmard el
diagndstico de embarazo. A partir de
la fecha de tu dltima regla se esta-
blecerd la edad gestacional y la fecha
probable de parto. Se recogerd infor-
macién sobre el estado de salud de la
madre: si padece alguna enfermedad,
si la ha padecido en otros embarazos,
cudl fue el resultado de estos y si
toma regularmente alguna medi-

cacién. Se insistird en un adecuado

cuidado bucal y se platicard acerca de
las vacunas necesarias y permitidas.
En caso de dudas puede hacerse

una ecograffa transvaginal y de esta
manera se confirma la gestacién
intrauterina, se aclara la edad gesta-
cional y se diagnostican precozmente

los embarazos gemelares.

Tu médico seguramente solicitard:
biometrfa hemdtica, grupo san-
guineo, quimica sanguinea, examen
general de orina, urocultivo, sero-
logfa luética (VDRL), VIH y en caso

necesario perfil tiroideo.

;CUANTAS CONSULTAS
HABRA?

Generalmente la secuencia de las
visitas serd: cada 4 semanas hasta
la semana 36, después cada 2
semanas hasta la semana 38, y se-
manales a partir de ese momento.
El ndmero ideal de consultas es
diffcil establecer, pero suele acep-
tarse que con menos de cinco o
seis visitas es dificil que un emba-

razo esté bien controlado.

Finalmente, el médico te
informard los datos de alerta o
emergencia obstétrica y qué hacer

ante esas situaciones.

En las visitas sucesivas se intenta con-
trolar la salud de la madre y del feto.
La valoracién del estado general de la
madre se realiza mediante controles
de peso, tensién arterial y deteccién
de edemas (hinchazén). Siempre de-
bes informar a tu médico sobre he-
morragias vaginales, alteraciones en la
miccién, visién borrosa, dolor de ca-
beza, pérdida de liquido por vaginay
cambios en la actividad fetal. La salud
de tu pequefio se valora fundamental-

mente a través del crecimiento.

Lo mds importante en el control pre-
natal tanto de un embarazo de bajo
riesgo como de alto riesgo es una
adecuada relacién médico-paciente,
la cual se engalana con un cumpli-
miento estricto de las indicaciones
médicas por parte de la paciente y
un compromiso total por parte del

médico tratante.

La consulta prenatal contribuye
a la disminucion de la
morbimortalidad materna y
perinatal y al establecimiento
de un plan de cuidados para el
resto del embarazo. Esto se logra
identificando oportunamente los
factores de riesgo concomitantes.




Ultrasonidos

Se le llama control prenatal al nimero
de consultas requeridas para valorar
que tu embarazo curse de una manera
adecuda, con la finalidad de dismi-

nuir los riesgos y complicaciones.

Durante el embarazo se deben de

solicitar 3 estudios de ultrasonido

especializados, que se deberdn rea-
lizar con médicos altamente capaci-
tados en el 4rea, médicos maternos
fetales. Nosotros somos los encar-
gados de valorar, vigilar y cuidar a
tu bebé antes de nacer y trabajar en
conjunto con tu médico tratante,

quien lleva la vigilancia de mamd.

Durante el embarazo se suelen
solicitar 3 estudios de ultrasonido
especializados, que se deberdin
realizar con médicos altamente
capacitados en el drea.

Los 3 ultrasonidos especializados
tienen objetivos totalmente
distintos valorando cada
trimestre y etapa en la que tu

pequefio se encuentra.

El primero es el ultrasonido 11-13.6
—o como es llamado, “ultrasonido
cromosémico”—; este estudio nos
ayuda a identificar marcadores que
nos orientan para saber cudl es la
probabilidad de que tu bebé pueda
tener algin sindrome, dentro de
los mds importantes, trisomfa 21

o sindrome de Down; trisomfa 13;
trisomfa 18 y sindrome de Turner.
Nos predice qué probabilidad
tiene la paciente para desarrollar
preeclampsia y restriccién del

crecimiento intrauterino del feto.
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El segundo es el ultrasonido
estructural o morfolégico, donde se
realiza una exploracién anatémica
completa con la finalidad de
detectar defectos, por ejemplo:
labio y paladar hendidos, defectos
de columna vertebral, alteraciones
en corazén, cerebro, rifiones,
extremidades, entre otros. Se valora
placenta y liquido amniético. Si los
papds asf lo desean, se puede saber

el sexo del bebé.

En el tercer ultrasonido se ve la
evolucién principalmente del
crecimiento y desarrollo, as{ como

del bienestar fetal.

En todos los estudios se puede
realizar ultrasonidos 3D y 4D
con la finalidad de conocer

al bebé antes de nacer. No es
necesario aclarar que la finalidad
de los estudios es mantener una
vigilancia éptima del desarrollo
de tu pequefio, pero no deja de
ser maravilloso el avance de

la tecnologfa que ofrece
imdgenes tan detalladas de

un ser en formacién.
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El embarazo es un estado que involucra
cambios en todos los érganos del
cuerpo de la mamd, y por eso una dieta
saludable ayuda a mantener un estado
fisico 6ptimo. Esto influye también

en el desarrollo del bebé e incluso en

la prevencién de enfermedades como

diabetes y obesidad infantil.
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Alimentacion

El objetivo de la alimentacién

durante el embarazo es cubrir las
necesidades nutricionales de la madre,
las exigencias nutritivas del bebé, y
asegurar la reserva energética en forma
de grasa para la lactancia. Esto se logra
a través del control de peso previo al
embarazo y durante el embarazo, el
consumo de una dieta variada con el
adecuado consumo caldrico, ingesta
de 2 litros diarios de agua, y con
suplementos como multivitaminicos

y minerales que incluyen vitaminas,
calcio, hierro y, por supuesto, un

suplemento de 4cido félico.

Debido a los requerimientos
nutricionales del embarazo hay que
aumentar 350 kcal por dfa a la dieta
normal, cuidando de mantener

una alimentacién balanceada. Se
recomienda la dieta mediterrdnea que

consiste en pequefas cantidades de

proteina (15-20% kcal totales) como
carne de res o pollo y mayor porcién
de hidratos de carbono (50-55%)
como cereales, legumbres, verduras
y frutas al igual que grasas (30%
kcal totales) como el aceite de oliva,

aguacate, mantequilla o margarina.

En caso de requerir una dieta
especifica como las dietas
vegetarianas o veganas es importante
consultarlo con tu médico. De igual
manera, el consumo de alimentos
crudos —principalmente productos
de origen animal— pueden contribuir
a la presencia de complicaciones,

por lo que se recomienda limitar su
consumo durante la gestacién.

Otro factor que es muy importante
cuidar durante el embarazo es el
control de ganancia de peso para
evitar complicaciones durante la

gestacién y posterior al nacimiento.

;CUAL ES EL AUMENTO
OPTIMO DE PESO?

El aumento de peso se calcula con el
Indice de Masa Corporal (IMC) que
se tiene desde el inicio del embarazo,
y de esta forma se determina

cudnto es el limite. Si la madre

tiene un IMC entre 20-25% que es
considerado normal, lo equivalente es
un aumento de 11.5 a 16 kilogramos.
Este valor va a modificarse de
acuerdo a cada embarazada.

Si durante el embarazo se llevan a
cabo las recomendaciones dietéticas
en conjunto con una actividad fisica
aerdbica de 30 minutos de intensidad
moderada, se puede mantener el peso
recomendado. Te sugerimos tomarte
el tiempo necesario para comer sin
prisa; evita las bebidas carbonatadas,
los alimentos muy grasosos/fritos o
dulces y alimentos

muy condimentados.



BENEFICIOS DE CADA GRUPO ALIMENTICIO

GRUPD iPARA QUE SIRVE? iDONDE LO ENCUENTRO?
Ayudan en la produccion y crecimiento de células. Frijol, carnes magras, aves, pescados,
" Es esencial que las consumas durante todo el embarazo, | huevo, leche, queso y yogurt.

PROTEINAS .

sobre todo en el segundo y tercer trimestre que es

cuando tu bebé aumenta de tamaio.

Te proporcionan energia, aliviaran las nduseas Busca los que no son refinados para cuidar
CARBOHIDRATOS del plﬂne-r trimestre, a.ytldaraly alos prnhlepa§ de tu pes.n, cnmufrutas., verduras, arroz, pasta

estrefiimiento y reduciran el riesgo de sufrir diabetes y pan integral, lentejas y papas.

gestacional.

Tu behé lo necesita para desarrollar dientes y huesos Productos lacteos y
CALCIO fuertes, nervios y masculos sanos, buen ritmo cardiaco pescados enlatados, como sardina y salmén.

y una coagulacion normal. Si no lo ingieres, tu bebé lo

tomara de tus huesos y sufriras descalcificaciones.

Ayuda en la produccion y crecimiento de células. Es Carnes rojas, vegetales de hoja verde como
HIERRO esencial que lo consumas durante todo el embarazo para | espinaca o kale, leguminosas como frijoles o

evitar [a anemia. lentejas, y cereales.

Se recomienda ingerir grasas insaturadas que te darn Aceite de oliva, aguacate, aceitunas,

energia, ayudaran a que sintetices vitaminas, proteinas | semillas y frutos secos (insaturadas).
GRASAS y carbohidratos, y protegeran tu corazon y vasos

sanguineos, sin acumular peso.

Suiingesta oral hara que tu cuerpo alcance los Lentejas, bracoli, pan de trigo integral,

requerimientos necesarios y evitara que tu hehé cacahuates, espinacas y frutas citricas.
AcIDo FoLICo desarrolle malformaciones como paladar hendido, espina | Ademas de obtenerlo de los alimentos, tu

hifida, defectos de la pared abdominal, entre otras. médico te recetara un suplemento de acido

Ademas, disminuira el riesgo de anemia y enfermedades | fdlico por su importancia para el desarrollo

hipertensivas del embarazo como la preeclampsia. de tu bebe.

Tu bebé y ti la necesitan para tener una piel saludable, Zanahoria, mango, papaya, elote y

buena vision y huesos fuertes. Ten cuidado, la vegetales de hojas verdes como brdcoli,
VITAMINA A L . . .

sobredosis incrementa los riesgos de malformaciones espinaca, col y acelga.

congenitas.

Te ayudara a reducir la nausea y el vomito, y servira Came, pollo, pescado, huevo, harina

como tratamiento para el sindrome del tinel carpiano en | integral, garbanzo, lenteja, espinaca,
VITAMINA B . . . ,

el que se comprime el nervio que provee las funciones platano y nueces.

motoras de la mano.

Para la formacion de globulos rojos y para el procesode | Carne, pollo, pescado y leche. Las
VITAMINA B12 division. También previene la anemia celular. vegetarianas necesitan consumirlo

en suplemento.

Interviene en el desarrollo dseo de tu bebé, evita que Citricos (naranja, mandarina, limén),

VITAMINA C padezcas anemia y ayuda a curar y prevenir estrias. jitomate, frambuesa, papaya, mango, papa,
coliflor, espinaca y pimiento.

Es esencial para el desarrollo del cerebro, reduce el Productos lacteos, cereal, pan, salmon

VITAMINA D riesgo de padecer diabetes e hipertension durante el y huevo.

embarazo, y ayuda a la absorcion del calcio.
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LA SALUD DE MAMA

Cursos

psicoprofildcticos

“Psicoprofilaxis obstétrica es

la preparacién integral, tedrica
y psicoafectiva, que se brinda
durante la gestacién, parto

y/o posparto para alcanzar

una atencién obstétrica en las
mejores condiciones saludables
y positiva en la madre y su bebé,
forjdndoles una experiencia

satisfactoria y feliz, fortaleciendo

la participacién y rol activo del
padre” (Organizacién Mundial de
la Salud).

Los cursos de preparacién para el
parto son un proceso educativo
dirigido a los futuros padres para
orientarlos mediante pldticas
tedrico-prdcticas dictadas por

profesionales especialistas, que

Cada embarazo es
diferente, por lo que se
aconseja asistir a los cursos
psicoprofildcticos con cada
hijo; siempre hay nuevas
técnicas que aprender y
dudas que resolver.

ayudan a la pareja a despejar
inquietudes y temores. Se aprende
sobre los aspectos bédsicos del
embarazo, parto y postparto y los
cuidados que necesitard el bebé,
la mamd y su acompafiante en las

distintas etapas.

:POR QUE ACUDIR A UN
CURSO PSICOPROFILACTICO?

Algunos de los beneficios que les

brinda un curso psicoprofildctico son:

* Da seguridad a la pareja para
tomar decisiones durante el parto,
tomando en cuenta los diferentes
escenarios posibles.

e Aclara mitos sobre el parto.

* Ensefia técnicas y ejercicios de
respiracién para lograr una
adecuada oxigenacién.

* Fomenta la prictica de ejercicios
fisicos que fortalecen la pelvis,
ayudando ademds a disminuir
dolores de espada comunes durante
el embarazo.

e Te ensefia a llevara una
sana nutricién.

* Ayuda a la pareja a disfrutar al
mdximo del embarazo y parto.

* Brinda la informacién necesaria
para facilitar una lactancia exitosa.

* Les dard herramientas para el

cuidado de su recién nacido.

Es importante que el educador
perinatal y la pareja estén
conscientes de factores que
contraindiquen el nacimiento por
parto. No debemos olvidar que el
objetivo principal es la seguridad
de la madre y del bebé: recuerda
que no importa cémo suceda, el
nacimiento de tu bebé serd una

experiencia tnica.
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LA SALUD DE MAMA

La estancia del bebé en el vientre
materno culmina aproximadamente
a los 266 dfas después de la
fecundacién o 280 después de
comenzar el dltimo perfodo
menstrual. Durante todo este
tiempo, el dtero funciona como
una bolsa muscular y tiene
plasticidad y movimiento propio.
Adapta su forma de acuerdo con
la posicién del bebé, y junto con

sus envolturas (amnios y liquido

esarrollo del
embarazo

amnidtico) son el embalaje que
guarda al bebé como una joya.
Ademds de resguardar y proteger al
o a los bebés, las arterias del ttero
depositan la sangre de mamd rica
en nutrientes y oxigeno en un sitio
especial de la placenta para nutrirlo
y oxigenarlo. El corazén comienza
a latir al terminar la tercera semana
después de la fecundacidn, y es
posible ver movimientos desde la

octava semana.

PRIMER TRIMESTRE

Los primeros tres meses de embarazo
no es posible percibir ningtin
movimiento, debido a que el ttero es
muy grueso y el bebé muy pequefio.
Al momento de la fecundacién, el
embrién mide 0.1mm (un décimo
de milfmetro), y al final del tercer
mes medird en promedio de 3 a 4
mm; esto es {40 veces mds grande!
Al inicio del tercer mes de embarazo

el bebé tiene formadas todas sus



estructuras. Es por eso que estos tres
primeros meses son cruciales y no
debe exponerse a elementos nocivos
como lo son virus, sustancias
téxicas que incluyen alcohol,
tabaco, drogas, ciertos firmacos,
radiaciones ionizantes (rayos X,
radioterapia, isétopos) entre otros.
Alrededor de la semana 12 por

fin podrds escuchar el latido de su

corazén en tu primera ecografia.

ES PROBABLE QUE TU...

Es probable que en este trimestre
sufras nduseas o vémitos y tengas
mucho suefio. Algunas mamds

no tienen ningln sintoma y otras
padecen molestias que duran todo el
trimestre. Es frecuente también que

los senos se inflamen o duelan.

SEGUNDO TRIMESTRE
Este tiempo se caracteriza por una
adaptacién del cuerpo de la mam4
y el del producto, de manera que
desaparecen las nduseas y hay una
sensacion de bienestar. Puede haber
algo de indigestién debido a que
los movimientos intestinales son
mids lentos, y el vientre crece poco.
Al final del sexto mes el bebé pesa

alrededor de 600 gramos.

En esta etapa es importante cuidar
la alimentacién y limitar la cantidad
de sal y azticares. También debes
tener cuidado con las infecciones de
vias urinarias y genitales. Hay que
realizar estudios de laboratorio y
ultrasonido para identificar riesgos

para la salud de la mamd y su

producto. En esta época es cuando
se diagnostican el sexo del bebé y
muchas de las anomalfas fetales

cuando existen.

ES PROBABLE QUE TU...

En este trimestre es posible que

te sientas llena de energfa y por
primera vez identifiques los
movimientos de tu bebé, los cuales

te acompafardn todo el tiempo.

TERCER —Y ULTIMO—
TRIMESTRE

Se caracteriza por el crecimiento
fetal, sobre todo a partir del
séptimo y octavo mes, ya que el
peso del producto puede triplicarse.
Los 6rganos de tu bebé empiezan

a ensayar su funcionamiento: el

liquido amniético es deglutido

y absorbido por el intestino para
convertirlo en orina; esto es

algo con lo que el médico puede
valorar el estado de salud del

bebé. También es importante
monitorear si el crecimiento fetal
es menor que lo esperado o si es

un producto demasiado grande.
Ambas condiciones demuestran un
bebé enfermo, aunque la madre esté

aparentemente sana.

ES PROBABLE QUE TU...

En estos dltimos meses tu aumento
de peso y volumen se vuelve
incémodo. Algunas mamds padecen
agruras y dolor de espalda, ademds
de que al final experimentards

contracciones de Braxton Hicks.

Un cuidado esmerado en la
alimentacion de la madre y
una guia meticulosa por su
médico dan por resultado
un embarazo sano y un bebé
sano. La gestacion es un
periodo corto de la vida de
la madre en el que existen
procesos de “programacion
fetal”, los cuales influyen
en la vida del futuro
individuo desde su infancia
e incluso en la vida adulta,
con la posible aparicion de
obesidad, diabetes y otras
enfermedades.
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