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Introduccion

El embarazo es una etapa de profundos cambios fisicos, emocionales y sociales. Cada
embarazo es unico y requiere un seguimiento adecuado para favorecer la salud de la madre y

del bebé.

Esta guia ha sido elaborada por RondoCare™ con fines educativos para ofrecer informacion
fiable, clara y accesible que ayude a comprender el desarrollo del embarazo, promover habitos
saludables e identificar situaciones que requieren atencion médica.

Importante: Esta guia no sustituye las consultas prenatales ni las
recomendaciones de médicos, matronas o enfermeros. Ante cualquier duda o
sintoma preocupante, consulta con un profesional sanitario.
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1. ¢ Qué es el embarazo?

El embarazo es el periodo durante el cual un bebé se desarrolla en el utero. Su duracion
promedio es de 40 semanas, contadas desde el primer dia de la ultima menstruacion.

Se divide en tres etapas principales:

e Primer trimestre (0—13 semanas)
e Segundo trimestre (14—27 semanas)
e Tercer trimestre (28—-40 semanas)

2. Confirmacion del embarazo

El embarazo puede sospecharse por:

retraso menstrual;

nauseas;

sensibilidad en los senos;
cansancio;

aumento de la frecuencia urinaria.

La confirmacion se realiza mediante una prueba de embarazo y, posteriormente, con una
consulta médica y una ecografia.
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3. Cambios normales durante el embarazo

Es habitual experimentar:

cansancio;

cambios hormonales;
nauseas;

vomitos;

mayor apetito;
aumento de peso;
cambios emocionales;
dolor lumbar;
estrefimiento;

acidez.

No todas las mujeres presentan los mismos sintomas.
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4. Primer trimestre (Semanas 1-13)

Durante este periodo se forman los principales érganos del bebé.
Objetivos principales

iniciar el seguimiento prenatal;

comenzar el acido félico si aun no se ha hecho;
evitar alcohol, tabaco y drogas;

mantener una alimentacion equilibrada;
descansar adecuadamente.

Es normal presentar

nauseas;
somnolencia;
sensibilidad mamaria;
cansancio.
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5. Segundo trimestre (Semanas 14-27)

Generalmente es la etapa de mayor bienestar.
El bebé:

e crece rapidamente;
e desarrolla movimientos mas fuertes;
e comienza a escuchar sonidos.

La madre suele notar:

e movimientos fetales;
e aumento del abdomen;
e mayor energia.

6. Tercer trimestre (Semanas 28-40)

El bebé continuia creciendo y preparandose para el nacimiento.
Es frecuente sentir:

presion en la pelvis;

dificultad para dormir;
hinchazoén leve;

molestias lumbares;
contracciones de Braxton Hicks.

Es recomendable preparar el plan de parto y la bolsa para el hospital.
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7. Alimentacion saludable

Una alimentacién equilibrada es esencial.
Se recomienda consumir:

frutas;

verduras;

cereales integrales;
legumbres;

pescado bajo en mercurio;
carnes magras;

huevos bien cocidos;
lacteos pasteurizados.

Evitar

alcohol;

carnes crudas;
pescados crudos;
leche no pasteurizada;
embutidos sin cocinar;
exceso de cafeina.
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8. Vitaminas y suplementos

El profesional sanitario puede recomendar:

acido fdlico;
hierro;
calcio;
vitamina D;
yodo.

No tomar suplementos sin indicacién médica.

9. Actividad fisica

Salvo contraindicacion médica, se recomienda:

caminar;

nadar;

yoga prenatal,

ejercicios de respiracion;
estiramientos suaves.

Evitar deportes de contacto o con alto riesgo de caidas.
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10. Salud mental

Los cambios hormonales pueden influir en el estado emocional.
Es importante:

descansar;

hablar sobre las preocupaciones;

mantener apoyo familiar;

solicitar ayuda profesional si aparecen ansiedad intensa o sintomas depresivos.

11. Controles prenatales

Durante el embarazo se realizan controles periddicos para vigilar la salud de la madre y del
bebé.

Estos pueden incluir:

control de peso;

presion arterial;

analisis de sangre y orina;
ecografias;

evaluacion del crecimiento fetal;
seguimiento de factores de riesgo.

10
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12. Vacunas durante el embarazo

Dependiendo del pais y de las recomendaciones médicas, pueden indicarse vacunas para
proteger a la madre y al bebé.

Consulta siempre con tu profesional sanitario antes de vacunarte.

13. Medicamentos durante el embarazo

No todos los medicamentos son seguros durante el embarazo.
Antes de tomar cualquier medicamento:

e consulta con un médico;
e consulta con un farmaceéutico;
e evita la automedicacion.

11
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14. Senales de alarma

Busca atencién médica inmediata si presentas:

sangrado vaginal;

pérdida abundante de liquido;

dolor abdominal intenso;

fiebre;

disminucion de los movimientos del bebé;
vision borrosa;

dolor de cabeza intenso;

dificultad para respirar;

hinchazoén repentina de cara o manos;
convulsiones.
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15. Preparacioén para el parto

Conviene preparar:

documentacion;

ropa para el bebé;

articulos de higiene;

ropa comoda para la madre;
plan de transporte al hospital;
contactos de emergencia.

12
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16. Lactancia materna

La leche materna proporciona nutrientes y proteccién inmunolégica.
Siempre que sea posible:

e iniciar la lactancia poco después del nacimiento;
e amamantar a demanda;
e buscar apoyo si existen dificultades.

Si la lactancia materna no es posible, consulta con el profesional sanitario sobre alternativas
seguras.

17. Después del parto

La recuperacién continia durante varias semanas.
Es importante:

descansar;

mantener una alimentacién saludable;

acudir a las revisiones posparto;

cuidar la salud emocional;

buscar ayuda si aparecen sintomas de depresién posparto.
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18. Preguntas frecuentes

¢ Puedo viajar durante el embarazo?

En muchos casos si, pero depende del momento del embarazo y de tu estado de salud.
Consulta previamente con tu profesional sanitario.

¢éPuedo hacer ejercicio?

Si, salvo contraindicacion médica. La actividad fisica moderada suele ser beneficiosa.

¢ Es normal sentir menos movimientos del bebé?

Si notas una disminucion significativa de los movimientos fetales, busca atencion médica lo
antes posible.

¢Debo comer por dos?

No. Lo importante es mantener una alimentacién equilibrada y adecuada a las necesidades del
embarazo.

14
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Consejos de RondoCare™

Acude a todos tus controles prenatales.

Mantén una alimentacién equilibrada.

Hidratate adecuadamente.

Descansa lo suficiente.

Evita el alcohol, el tabaco y las drogas.

Sigue las recomendaciones de tu equipo de salud.
Busca apoyo emocional cuando lo necesites.
Inférmate Unicamente a través de fuentes fiables.
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Recursos recomendados

Durante el embarazo también puede ser util consultar las siguientes guias de RondoCare™:

Nutricion durante el embarazo.

Salud mental materna.

Primeros auxilios para bebés.

Lactancia materna.

Cuidados del recién nacido.

Vacunacion infantil.

Desarrollo del bebé durante el primer afo.
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Mensaje de RondoCare™

Cada embarazo es una experiencia unica. Contar con informacion clara, actualizada y basada
en evidencia ayuda a tomar decisiones informadas y a vivir esta etapa con mayor tranquilidad y
confianza.

RondoCare™ acompana a las mujeres, las familias y las comunidades promoviendo educacion
sanitaria, prevencién y bienestar, con el compromiso de acercar informacion fiable a quienes
mas la necesitan.

Aviso importante

Esta guia tiene fines exclusivamente educativos e informativos. No sustituye el
diagnéstico, el seguimiento prenatal ni el tratamiento realizados por médicos, matronas,
enfermeros u otros profesionales sanitarios. Ante cualquier sintoma preocupante,
emergencia o duda relacionada con el embarazo, acude al centro sanitario mas cercano
o contacta con los servicios de emergencia de tu pais.

(I) RondoCare
AV 4

by Elena Rondo

INFORMACION
QUE CUIDA.
ACCIONES QUE SALVAN.

RondoCare™ te offece orientacién
rapida y fiable sobre primeros auxilio
sintomas y medicacién basica.

INFORMACION FIABLE
Guias claras y verificadas
para tu seguridad.

SIEMPRE CONTIGO

Lleva conocimiento esencial
dondequiera que vayas.
SALUD PARA TODOS'

Orientacion inteligente
para proteger a los tuyos.

)

MEDICACIGN BASICA ACCESO 24/7
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