8.- Mi embarazo:
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Guia de nombres

Se enfrentan a un reto importante: elegir la palabra que conformara la identidad de
vuestro hijo. (Como le llamaran? Aqui tienes una guia para que buscar nombres de
bebé, te resulte més llevadero y encuentres el que estas buscando.

iQuiero un bebé!

Ha llegado tu momento y deseas ser mama. Piensas: jQuiero tener un bebé! Si dudas
porque has cumplido los 40, tienes problemas para quedarte embarazada, quieres
utilizar la calculadora de ovulacion o simplemente deseas informacion sobre el chequeo
pre gestacional o la alimentacion recomendada, afronta el embarazo con toda
tranquilidad.

Creo que estoy embarazada

¢Cdomo sé si estoy embarazada? Tal vez en este momento sélo sea una intuicién, pero
para confirmarlo, identifica los primeros sintomas fisicos y hazte el test para responder a
una de las primeras preguntas que te vienen a la cabeza: ;de cuantas semanas estoy
embarazada? La calculadora de parto te dira cuando daras a luz. jSi, vas a ser mama!
iEnhorabuena! Pero claro, eres un mar de dudas, todas normales y legitimas. Aqui
encontraras respuestas claras, precisas y tranquilizadoras, que te acompafaran en el
inicio de esta aventura.

Antes incluso de ir al ginec6logo a confirmar la gestacion, toda mujer que sospecha que
esta embarazada tiene un deseo: "saber cuando nacerd mi bebé". Aunque solo el 5% de
las mujeres da a luz en la fecha prevista, quieres saber aproximadamente qué dia nacera
tu pequefio. No todas las mujeres tienen un periodo regular y tu bebé puede adelantarse
o demorarse por multiples factores, pero la fecha probable de parto, usualmente se saca
sumando 7 dias al primer dia de la Gltima regla y restando 3 meses al mes de la regla.

Mi embarazo mes a mes

Descubre con nuestros expertos todas las etapas del embarazo, los cambios que
experimentaras tu y tu bebé mes a mes y los consejos mas Utiles para vivir un embarazo
sano y feliz.

iLlevo 6 semanas sin la regla y acabo de saber que estoy embarazada de 4 semanas! Es
maravilloso, pero ¢cuéles son los sintomas de este primer mes de embarazo? ;Qué
habitos alimentarios debo seguir?.
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1.- Primer mes de embarazo:

Estés en tu primer mes de embarazo y tu futuro bebé se parece a una especie de disco
ovalado, con una cabeza y el esbozo de sus cuatro miembros. Se compone de tres capas
de células a partir de las cuales se crearan las diferentes estructuras del cuerpo del bebé:

A partir de aqui, ya esta todo listo para lo que se llama la "organogénesis”, es decir, la
génesis de los diferentes 6rganos internos y el inicio de la circulacion sanguinea. Esta
etapa clave se desarrolla durante el primer mes de embarazo, concretamente en la cuarta
semana. Asi que mientras tu intentas sobrevivir a los sintomas de embarazo del primer
mes, piensa que... jtu bebé esta trabajando para formar todo su organismo!.

Buenos hébitos alimentarios

iAhora debes vigilar lo que comes...por dos! Esto no significa que tengas que comer el
doble, sino que desde el inicio del embarazo, tus necesidades alimentarias cambian.
Para el buen desarrollo del bebé, procura aumentar los aportes de hierro y acido félico
(o vitamina B).

iDos meses de embarazo! Estoy impaciente por anunciarselo a todo el mundo, pero lo
mas importante es cuidar de mi futuro bebé. ;Qué debo comer? ;Cual es el alimento
ideal?

Ya llevas entre 7 y 10 semanas sin la regla, es decir, entre 5 y 8 semanas de embarazo.
2.- Segundo mes de embarazo:

¢Tienes curiosidad por saber como se va desarrollando el bebé? Su cara empieza a
modelarse y a definirse; aparecen los ojos, las orejas, la nariz y la boca. Después, la
lengua e incluso...jun esbozo de los dientes! La cabeza esta cada vez mas formada, y
mide mas del doble del volumen de su cuerpo. El segundo mes de embarazo es una
fase clave en el desarrollo de los sentidos. Todos los 6rganos se han formado, pero
algunos son todavia minusculos y otros enormes. El cerebro y los aparatos pulmonar y
digestivo evolucionan a gran velocidad. El corazén, por su parte, ha adquirido tanto
volumen que forma una pequefia protuberancia a la altura del vientre y el higado ocupa
mucho espacio. Se forma la columna vertebral, los brazos y las piernas se alargan,
aparecen los codos, los dedos de las manos y de los pies van diferenciandose...jYa es un
ser humano en miniatura! Ademas, los musculos del bebé empiezan a moverse de forma
involuntaria. jEn la primera ecografia, que por lo general se hace entre la 9% y la 112
semana de embarazo, estos movimientos seran claramente visibles! Sin embargo, ain
tienes que esperar un poco para sentirlos.

¢ Que comer en el segundo mes de embarazo?

En esta fase del embarazo, las nauseas y los vomitos, sobre todo por las mafianas,
pueden ser habituales. Si este es tu caso, hablalo con el médico. Para aliviar los
sintomas, evita los alimentos demasiado ricos en grasas, fracciona las comidas y
permitete uno o dos tentempiés entre las tres comidas principales. Estos vémitos
repetidos pueden conllevar una leve pérdida de peso. No tienes por qué preocuparte si
todo esto sucede de forma moderada. En caso contrario, comeéntalo con tu ginecélogo.
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Para evitar la fatiga y las molestias relacionadas con esta sensacién de mareo, no te
saltes el desayuno. jSi no, preparate para las punzadas de hambre y los bajones a lo
largo de la mafana! Ahora méas que nunca, tu mejor aliada sera una alimentacion
variada y equilibrada. Intenta sobre todo consumir suficientes glucidos (pan, papas,
cereales, legumbres), que te proporcionaran energia.

3.- Tres meses de embarazo:

Con tres meses de embarazo, los rasgos de la cara del bebé cada vez son més precisos:
los huesos alcanzan su forma definitiva, se dibujan los labios y las cejas, los parpados
recubren los o0jos... Compruébalo en la ecografia del tercer mes, jun momento magico!

El corazdn de tu peque ya late a una velocidad constante (aunque mucho mas rapido que
el tuyo): de 110 a 160 pulsaciones por minuto. Puede que incluso se acelere en caso de
estrés, jasi que procura relajarte! Sus células nerviosas siguen multiplicandose a una
velocidad exponencial y provocan movimientos reflejos, aunque td ain no los puedas
percibir. Gira la cabeza, agita los brazos y las piernas...jtiene energia para dar y tomar!

A partir de la novena semana, los 6rganos del gusto aparecen en la lengua. La boca se
abre y se cierra y empieza a tragar liquido amniotico que eliminara en forma de orina
por los rifiones.

¢ Qué comer en el tercer mes de embarazo?

El crecimiento del bebé se acelera, por lo que tienes que proporcionarle proteinas. Una
alimentacion variada y equilibrada cubre esta necesidad de forma natural, pero si eres
vegetariana 0 casi nunca comes carne, no olvides consumir otras fuentes proteinicas:
legumbres con cereales (por ejemplo, arroz y lentejas), pescado, huevos y productos
lacteos.

Otro nutriente imprescindible: el calcio. Para no agotar tus reservas de masa 0sea, s
basico que consumas cada dia leche y productos lacteos. El calcio también esta
presente, aunque en mucha menor medida, en algunas frutas y verduras (espinacas,
brocoli, berros), en las leguminosas, en las almendras, en las sardinas en aceite... No
dudes en consultar con el médico si tienes las necesidades cubiertas, porque en caso de
déficit de estos nutrientes, podria recetarte un suplemento alimenticio.

La pregunta de mi tercer mes de embarazo: ¢no huele todo mal?

Aln estas en el primer trimestre de embarazo, y las aversiones alimentarias y los ascos
son frecuentes. ¢La causa? Las hormonas, cuyos trastornos provocan una
hipersensibilidad del olfato y el gusto. No te extrafies si te da asco el pescado, por
ejemplo; no tienes mas que consumir otros alimentos que también sean ricos en
proteinas: pechuga de pollo, huevos, jamén. También puedes cocinar el pescado de otra
manera para "disfrazar" el sabor: con queso o mezclado en un puré de zanahorias. Y
ademas, no lo olvides: jesta aversion es pasajera!

Al final de este tercer trimestre, es probable que las pequefias molestias de principios
del embarazo empiecen a desaparecer, y te sientas en plena forma. Aprovecha para
tomar el aire, caminar por el exterior y hacer vida al aire libre, aunque el cielo no esté de
un azul intenso y no haya un sol radiante. Pronto superaras la velocidad de crucero.
iDisfruta plenamente de tu embarazo!.



4.- Cuarto mes de embarazo:

El bebé esta cada vez mas activo, jpuede incluso que sientas como se mueve! Al
principio la sensacion es muy leve, como si tuvieras alas de mariposa o burbujas en el
vientre. Pero si no sientes nada, ten paciencia; no tardard mucho. Tu bebé ya abre la
boca, mueve los ojos, frunce el cefio, se lleva el pulgar a la boca...jy se lo succiona!

Los sentidos siguen desarrollandose. Su retina empieza a funcionar. El tacto se activa
gracias a los "corpusculos del tacto” de la multitud de zonas sensibles de su piel. Habra
que esperar a la semana 24 para que experimente estas percepciones tactiles; sera
entonces cuando el sistema nervioso alcance la madurez suficiente. El olfato también va
desarrollandose poco a poco, pero el bebé no podré percibir los olores hasta entrar en el
séptimo mes. También inicia el aprendizaje del gusto gracias a los sabores del liquido
amnioético, que varian en funcion de lo que tu comes. Finalmente, a partir de la semana
15 de embarazo, jel bebé empieza a oir! A través del liquido amnidtico percibe los
sonidos de tu corazon, de tu estdbmago y sobre todo de tu voz. Puedes empezar a
hablarle suavemente para arrullarle, jaunque €l todavia no sea capaz de interpretar!

Alimentacion en el cuarto mes de embarazo:

Se acabaron las nauseas y las aversiones alimentarias del primer trimestre. jRecuperas
el placer de comer y puedes disfrutarlo! Date caprichos, pero no te pases, porque lo
ideal seria engordar entre 300 y 350 g de promedio a la semana este segundo trimestre.
Lo ideal es subir entre el 10% (minimo) y el 20% (maximo) del peso con que se inicid
el embarazo.

Cuida en especial los aportes de yodo, mineral esencial para el buen funcionamiento de
la tiroides. Se incorpora principalmente a través de la sal yodada. Esta no debe
consumirse en exceso, asi que no hace falta que afiadas mas sal a todo...jbasta con
encontrar el termino medio! No dudes en preguntar si quieres saber mas sobre el tema.

La pregunta de mi cuarto mes de embarazo: tengo antojos. ¢qué puedo comer?

Sofar con una apetitosa torta de fresas o un suculento bizcocho de chocolate es normal,
y quizd estos antojos aumenten durante el cuarto mes de embarazo. Las grandes
responsables son, una vez mas, las hormonas. ¢Hay que ceder? Si, de vez en cuando,
siempre y cuando seas comedida y tu alimentacion siga siendo variada y equilibrada.
Para satisfacer tus ganas de dulce, lo ideal es optar por las frutas frescas o secas, los
postres a base de leche y los yogures naturales. Escoge productos "simples” en
cantidades pequefias: por ejemplo, una porcion de chocolate negro en lugar de una
porcion de pastel demasiado rico en azlcares y grasas.

El bebé sigue en la burbuja de tu vientre, mientras sus drganos vitales prosiguen su
desarrollo, segundo tras segundo. TU te mueres de ganas de conocer su sexo. jPaciencia,
la segunda ecografia esta por llegar!.

5.- Quinto mes de embarazo:

Ya llevo entre 20 y 23 semanas sin la regla, es decir tengo cinco meses de embarazo. El
bebé va cogiendo fuerzas y ya pesa una media de 335 g. Sus musculos (y por tanto sus
movimientos) son cada vez mas vigorosos. Y saca partido de ello, pues aun dispone de
mucho espacio: agita los brazos y las piernas, se gira, da vueltas. A veces incluso



empuja los pies contra la pared del Utero y podras ver como, de pronto, te aparece un
bulto en el vientre. jNo dudes en acariciarlo para demostrarle que estas ahi!

El desarrollo del cerebro de tu bebé se acelera; ya dispone de entre 12 y 14 mil millones
de células nerviosas. jPronto seréd capaz de memorizar sus experiencias sensoriales! Los
pulmones también prosiguen su proceso de maduracion, y el bebé tiene movimientos
respiratorios cada vez mas frecuentes, aunque todavia irregulares. El pancreas empieza
a fabricar insulina, que le permite usar el azlcar y las grasas para su crecimiento.

Durante este mes te haras la segunda ecografia: un momento méagico en el que podras
admirar con detalle al bebé y conocer, si lo deseas, su sexo. Si es una nifia, los ovarios
ya estan bien formados y contienen células primitivas para 6 millones de évulos.

Habitos alimentarios a los cinco meses de embarazo:

El bebé ya es sensible a los alimentos que tu ingieres y ti sigues engordando. En el caso
de que debas controlar tu peso, opta por las carnes magras y el pescado. Procura
consumir suficiente fibra (frutas, verduras, pan, pasta y arroz integrales) y sigue
hidratandote correctamente bebiendo al menos 2 litros de agua al dia.

Comer variado y equilibrado es importante para obtener los beneficios de todos los
alimentos. Pero también para que el bebé descubra nuevos sabores. El olfato y el gusto
ya pueden estimularse; no dudes en "guiarlo” en sus primeros descubrimientos.

A partir de la semana 17 6 18 del embarazo, el flior es un mineral importante para la
formacién de los futuros dientes de leche del bebé. Una alimentacion variada es
suficiente por lo general, para satisfacer estas nuevas necesidades. Se encuentra en el
aguas minerale, el pescado, determinadas frutas y verduras (manzana, espinacas,
esparragos).

La pregunta de mi quinto mes de embarazo: ;como puedo aliviar el peso que siento en
las piernas?

Quizas notes que tienes las piernas hinchadas. jEvitalo con la alimentacion! Bebe
mucho liquido, aunque es posible que tus preferencias hayan cambiado durante el
embarazo y que el agua solo te apetezca menos. En ese caso, afiadele un poco de zumo
de limon y tendras un agua con un toque acido mas agradable. ;Y por qué no afadir
unas hojas de menta o de tu hierba aromatica preferida? Tendras un agua con sabor, sin
aporte de calorias.

*Respecto a las infusiones, jno te reprimas! Te permitiran hidratarte variando los
sabores.

*Cuando hace mucho calor, un buen té helado a la menta sentara de maravilla tanto a tus
papilas gustativas como a las de tu bebé.

Pronto entraras en el sexto mes de embarazo y el bebé y ti se comunican cada vez mas.
Ta lo sientes y él interactia con el mundo exterior; de hecho, ya se ha acostumbrado a
tus preferencias alimentarias. Se calcula que alrededor del 80% de los futuros padres
piden conocer el sexo del bebé.

6.- Sexto mes de embarazo:



Ya llevas entre 24 y 28 semanas sin la regla y, por tanto, entre 22 y 26 semanas de
embarazo. jSeis meses! El cerebro del bebé se desarrolla cada vez mas; a medida que el
cortex se extiende, los circuitos neuronales empiezan a establecerse. En resumen, el
bebé percibe las sefiales procedentes de sus 6rganos sensoriales (gusto, olfato, etc.) y
pronto podrd memorizarlos... je incluso reaccionar!

El bebé sigue moviéndose mucho en tu vientre. Cuando te acaricias, quizas responda
acudiendo al encuentro de tu mano. jSon instantes magicos! También empieza a
reaccionar a los diversos sonidos que lo rodean y especialmente a los que vienen del
exterior: la musica, tu voz, la de su padre... Es muy sensible a las agresiones sonoras,
asi pues, es importante proporcionarle un entorno tranquilo.

iCuidado, a los seis meses de embarazo su sistema nervioso todavia es inmaduro! Evita
sobreestimularlo y actGa con suavidad. Puedes susurrarle cositas, explicarle tus tareas
del dia, compartir tus sentimientos, ponerle musica tranquila, acariciarle...Por otra
parte, su cuerpo cada vez tiene mas aspecto de bebé. Se va poniendo gordito, pues una
capa de grasa va acumuladndose bajo su piel para proporcionarle reservas de cara al
nacimiento. Su piel estd completamente recubierta de una pelicula grasa protectora, el
VErnix caseosa.

Buenos habitos alimentarios a los seis meses de embarazo

Ahora mas que nunca, es importante que comas de todo para que el bebé descubra
diferentes sabores. El aprendizaje de los sabores y los olores empieza realmente a los
seis meses de embarazo. Las moléculas aromaticas de los alimentos que t0 ingieres le
llegan a través del liquido amniotico, asi que aprovecha para compartir con él los
placeres de la buena mesa. jCon moderacion, evidentemente!.

Tu vientre estd cada vez mas redondo y quizds empieces a tener problemas para
conciliar el suefio. Tal vez incluso sufras insomnio. Para intentar evitarlo, procura no
consumir alimentos muy grasos en exceso por la noche.

La pregunta de mi sexto mes de embarazo: ; Cémo evitar la acidez de estbmago?

El bebé cada vez ocupa mas espacio en tu vientre. Resultado: oprime algunos de tus
organos, principalmente el estbmago, lo que conlleva la regurgitacion de &cidos al
esofago. jLa acidez en el embarazo es muy habitual! Recuerda comer lentamente y
dedicar tiempo a masticar. Evita los alimentos condimentados. Haz comidas mas ligeras
y toma uno o dos bocadillos al dia. No olvides beber con regularidad, sobre todo entre
las comidas, agua fresca pero no helada. Y sin gas. Si los ardores no disminuyen, pide
consejo consulta al ginecologo, pero nunca te automediques.

Al final del sexto mes de embarazo, el bebé cada vez se parece mas a un recién nacido:
empieza a engordar, el cabello y las ufias estan formados. Tu, por tu parte, pronto
entraras en la recta final, los tres Gltimos meses antes de la llegada del bebé. De hecho,
ilas sesiones de preparacion al parto empiezan el mes que viene!.

7.- Séptimo mes de embarazo:

Quien lo iba a decir. jsiete meses de embarazo! El bebé se prepara tranquilamente para
respirar el aire exterior y sus movimientos adoptan un ritmo mas regular. La estructura
del sistema respiratorio ya estd completa, pero todavia es inmadura. La autorregulacion
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de la temperatura interna, que le permitira adaptarse a la temperatura de fuera del
vientre materno, se pone a funcionar, y su cuerpo sigue poniéndose rollizo gracias a la
capa grasa subcutanea. La piel parece menos arrugada y él o ella cada vez ocupa méas
espacio. jAhora empieza a moverse menos! Asi que se entretiene chupandose el pulgar
y experimentando con los sentidos del gusto y el olfato.

Tiene los ojos bien abiertos, con largas pestafias, y pronto podra percibir los cambios de
luminosidad a través de la pared de tu vientre. Cada vez es mas sensible a las
estimulaciones sonoras exteriores, en especial a la voz del padre o a determinadas
melodias, ante las cuales hasta es capaz de reaccionar...jse mueve y su ritmo cardiaco se
acelera!

Habitos alimentarios a los siete meses de embarazo

Ya llevas entre 29 y 32 semanas sin la regla (27-30 semanas de embarazo) y beber
mucha agua sigue siendo importante, porque tu volumen sanguineo ha aumentado para
garantizar un buen flujo con la placenta. Tal vez los analisis, que miden la
concentracion de glébulos rojos en la sangre, detectan una "anemia por dilucion™. No te
preocupes, es muy normal durante el embarazo, porque el plasma del que esta
constituida la sangre aumenta mas deprisa que los glébulos rojos. Llegado el caso, el
medico hara las comprobaciones necesarias para detectar si detrds de esta anemia
aparente existe una anemia de verdad.

Al final del embarazo, la produccion de globulos rojos se acelerard para alcanzar un
nivel normal. De ahi que en este momento debas no solo beber mucha agua, sino
también tomar alimentos ricos en hierro, como carne roja o morcilla. Si es necesario, el
médico puede recetarte un complemento alimenticio.

La pregunta de mi séptimo mes de embarazo: ;,Aln no puedo comer pescado crudo?

A estas alturas del embarazo, ain no podras tomar pescado crudo. Las normas de
higiene y las precauciones alimentarias deben respetarse al pie de la letra durante los
nueve meses, por lo que tendras que esperar un poco mas hasta que puedas volver a
comer quesos de leche cruda, carne poco hecha, pescados crudos o ahumados, huevas
de pescado o marisco crudo. Para prevenir cualquier riesgo alimentario también es
importante lavarse bien las manos antes de preparar las comidas y sentarse a la mesa, y
lavar bien las frutas y verduras antes de consumirlas.

El bebé y td estan ahora en la recta final. De aqui al final del embarazo, él o ella
dedicaran todos los recursos a engordar y duplicar su peso. Procura descansar y opta por
una alimentacién equilibrada. jEI bebé tiene un apetito enorme!.

8.- Octavo mes de embarazo:

Ya llevas entre 33 y 36 semanas sin la regla y tu embarazo llega a las 31-34 semanas.
Tu bebé prosigue su crecimiento, ya que durante estos dos ultimos meses de embarazo,
doblaré su peso y crecera...junos diez centimetros!

Durante el octavo mes de embarazo, invertira completamente su postura para adoptar la
posicion que tendrd en el momento del parto, que en el 95% de los casos serd con la
cabeza hacia abajo, bien curvado y la espalda orientada hacia la izquierda. En la Gltima
ecografia podréas ver esta postura, conocida como la presentacion.
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Mientras tanto, tu bebé va perfeccionado su cuerpo: los huesos se refuerzan, el cabello
crece, la piel se torna rosa, las ufas se forman... Las funciones de eliminacién ya
acttan, asi que sus rifiones eliminan unos 30 ml de orina por hora. Ademas, su intestino
se llena progresivamente de meconio, una sustancia oscura y espesa gque sera su primera
deposicion cuando nazca. Al final del octavo mes, el bebé ya puede empezar a
descender. Quizas sientas punzadas o dolores difusos en el bajo vientre, pero no te
preocupes, es normal: las articulaciones de la pelvis empiezan a separarse ligeramente
para abrirle paso.

Habitos alimentarios en el octavo mes de embarazo:

Este mes, el bebé engordara un promedio de 200 g a la semana. jAhora méas que nunca
tienes que aportarle todos los nutrientes necesarios para un buen desarrollo! Ademas, tl
también necesitas energia para afrontar esta recta final, ya que tu cuerpo necesita
acumular reservas de cara al parto y la lactancia. No es momento de ponerte a hacer
régimen, pero cuidado con el picoteo entre comidas. Mas bien tienes que esmerarte aln
mas en tu alimentacion. Aprovecha si tienes tiempo libre para ir al mercado, cocinar y
comprar frutas y verduras frescas. Estas te aportaran la vitamina C necesaria para
proteger tus células y venas y contribuir a una buena absorcion del hierro, algo esencial
para recuperar tu nivel de glébulos rojos.

La pregunta del octavo mes de embarazo: ;Cuales son los mejores alimentos para
preparar la lactancia ?

Si has decidido dar el pecho a tu bebé, intenta desde ahora dar prioridad a las proteinas,
el calcio y la vitamina D, nutrientes esenciales para proporcionar al bebé una leche de
calidad. A veces incluso suele recomendarse por prescripcion médica un suplemento de
vitamina D en forma de ampolla. Mantén una alimentacion equilibrada y variada rica en
frutas y verduras, productos lacteos, lentejas y cereales. Todo ello acompafiado de
proteinas animales (carne, pescado, huevos) y materias grasas, pero de las buenas, como
las que se encuentran en el aceite de oliva, en los pescados y en los frutos secos. Sigue
bebiendo abundante agua (2 litros al dia), pero limita el consumo de bebidas azucaradas
como los refrescos, el café o el té. Toma dos tazas al dia como maximo. Se desaconseja
de forma tajante el consumo de alcohol durante el embarazo y la lactancia.

El bebé ya ocupa mucho espacio. De hecho, cada vez se siente mas incomodo en tu
vientre. Tu diafragma y tus pulmones estdn oprimidos y provocan una sensacién normal
de ahogo.

9.- Noveno mes de embarazo:

Ya llevo entre 37 y 41 semanas sin la regla, es decir, entre 35 y 39 semanas de
embarazo. jMi noveno mes! El bebé ahora ya esta preparado para enfrentarse al mundo
exterior e incluso se pone guapo para la ocasion: la fina pelusilla (o lanugo) que
recubria su cuerpo se va desprendiendo, el vérnix que protegia su piel empieza a
despegarse... Las reservas de grasa bajo su piel ya le bastan para poder aguantar entre
dos tomas de pecho. jEsta bien macizo!.

El circuito corazon-pulmones esta listo para funcionar en cuanto entre en contacto con
el aire exterior, lo que permitird que respire de forma auténoma y no a través de la
placenta, como hasta ahora. Durante la Gltima semana, sus alvéolos pulmonares van



vaciandose de liquido amnidtico y se dilatan, mientras los bronquios se extienden. Sigue
moviéndose y manifestando su presencia a pesar del poco espacio de que dispone. jPero
lo mejor es que aguante un poco! Es mejor que permanezca algo méas de tiempo al calor
de tu cuerpo, en espera del dia sefialado.

Habitos alimentarios con nueve meses de embarazo:

El dia del parto se acerca a pasos agigantados, asi que no es raro que se acentue el
estrés. jDistrdete y mimate! Cuida tu alimentacion. Procura consumir alimentos ricos
en:

*Magnesio, que contribuye al funcionamiento de los musculos y al mantenimiento de
los huesos y dientes. Se encuentra en los frutos secos, algunas aguas minerales, el
chocolate negro.

Vitamina B, que asegura el buen funcionamiento del sistema nervioso. Opta por los
cereales integrales, la levadura de cerveza, las nueces y los platanos.

*Omega 3, que son acidos grasos esenciales contenidos en las semillas de lino y el
pescado.

Por lo demas, intenta, sin excederte, disfrutar de las comidas, pues el placer provoca la
secrecion de endorfinas, unas hormonas que te crearan sensacion de bienestar y cierta
euforia.

La pregunta del noveno mes de embarazo: Estas ultimas semanas engordé més de un
kilo. ¢(Es normal?

Hacia el final del embarazo se acelera el aumento de peso, y asi debe ser. Por lo general,
durante el tercer trimestre se engorda algo mas de un kilo por mes. Pero si se produce un
aumento brusco de peso de méas de un kilo a la semana hay que advertirselo al médico,
ya que puede estar relacionado con un problema de hipertension.

La fecha del parto en realidad es aproximada, porque puede desencadenarse entre las
dos semanas anteriores al dia previsto. No obstante, transcurrida esta, el médico debe
comprobar que el bebé esta bien y decidir, si es necesario, provocar el parto.

Preparada para el dia D

¢Quieres saber qué te ocurrird el dia en que veras por primera vez a tu bebé y cuanto
dura un parto?

Sintomas del parto

Para estar mas tranquila, lo primero que tienes que hacer es enterarte bien cédmo es un
parto y cuéles son sus etapas. Incluso antes de las primeras contracciones, es posible
detectar algunos signos que lo anuncian. Si te sientes cansada, mas pesada que de
costumbre o tienes el estomago algo revueltas, jtal vez se acerque el momento de dar a
luz!

Otro signo de presagio (pero que suele pasar desapercibido), es la expulsion del tapon
de moco o tapdn mucoso que sellaba el cuello del Gtero. Este hecho puede preceder a las
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contracciones en varios minutos o...jvarios dias! De modo que no te alarmes. Todavia
hay tiempo para prepararte y aprovechar los Gltimos momentos antes de tener a tu bebé
en brazos.

¢Llegan las primeras contracciones? Si se van haciendo mas intensas y regulares (cada 4
minutos aproximadamente) y duran como minimo un minuto, debes dirigirte a la
Clinica. Esto significa que el trabajo de parto ha comenzado y el cuello del atero se
dilata progresivamente.

Por otro lado, otro sintoma del parto que puedes experimentar es la rotura de fuente, que
indica que tu bebé esta al llegar porque el liquido amniético es expulsado. En este caso,
aunque las contracciones aln no sean muy seguidas, es necesario acudir al hospital a fin
de evitar cualquier complicacion.

Etapas del parto:

Una vez llegues al hospital, te atenderd un equipo médico que te medira la tension, la
temperatura, la dilatacion del cuello y la posicion del bebé. La monitorizaciéon permite
supervisar el estado de salud del bebé y especialmente su ritmo cardiaco.

Si has elegido que te apliquen la anestesia epidural, el anestesista te inyectara el
producto entre las vértebras lumbares 3 y 4. Dejaras de sentir dolor y podras vivir
plenamente este gran momento. Poco a poco, las contracciones se aceleraran, el cuello
seguira dilatdndose y el bebé descendera poco a poco. Una vez que el cuello esté
totalmente dilatado, comienza la expulsion del bebe. EI médico te pedira que inspires,
después que contengas la respiracién para pujar regularmente y por ultimo que soples.
iSigue bien sus indicaciones! Y no olvides todo lo que has aprendido durante los cursos
de preparacién al parto, ya que es el momento de ponerlo en practica.

A veces, hace falta facilitar el paso del bebé sin desgarrar el perineo, por lo que el
equipo médico podria practicarte una episiotomia. Incluso puede recurrir al uso de
forceps o vacuum. Ya esta, el bebé saca la cabeza y el resto del cuerpo, y lanza su
primer grito. jHa nacido!

Sin embargo, el parto ain no ha terminado. Lo hace cuando sale la placenta, gracias a la
ayuda del médico. Si es preciso se puede practicar una revision uterina para cerciorarse
de que el Utero esta completamente vacio.

¢AUn te sientes algo angustiada con la idea de dar a luz? Ante todo, confia en el equipo
que te atenderd en la Clinica. jPara ti puede ser el primer parto, pero ellos tienen una
larga experiencia! Ademas, piensa que la fase activa cuando se da a luz un primer bebé
dura una media de 8 horas.



