XX

Mi Salud me Mueve

5 cambios esperados en un embarazo normal

Algunas mujeres pueden sentir cambios en su cuerpo y en su estado de animo
desde el inicio de su embarazo. Estos cambios son normales, pero al tratarse de
una experiencia distinta para cada mujer, con cambios esperados y otros
sorpresivos, es importante conocer las reacciones del cuerpo, como también saber
los efectos que tendra sobre las emociones y los sentimientos.*

El embarazo

El embarazo normal conlleva una gran cantidad de cambios fisicos y psicolégicos
para la mujer, todos ellos enfocados en ajustarse y adaptarse a las exigencias que
representa el desarrollo de un nuevo ser humano en el interior del cuerpo de la
madre.?

Algunos cambios son mas comunes en cada uno de los tres trimestres del embarazo
gue en otros; estos se deben a una - b
alteracion en los sistemas
endocrinos, inmunologicos,
metabdlicos y vasculares.'® Dichos
cambios se pueden reconocer de
tres maneras: los que son evidentes
para la madre, los que son evidentes
por medio de la exploracion fisica de
un médico y los cambios que son
detectados unicamente mediante estudios paraclinicos, como la biometria hematica
0 un examen general de orina, entre otros.?
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Cambios esperados

Estos son algunos de los cambios o alteraciones habituales que cualquier mujer
puede esperar durante su embarazo:

1. Nausea matutina. Puede ser ndusea acompafiada, o no, por vémito y, pese
a su nombre, puede ocurrir en cualquier momento del dia. Usualmente
comienza en la sexta semana y se asienta en la semana 14.1 La nausea y el
vomito afectan del 50 a 90% de los embarazos.?

2. Peso. En el embarazo normal,
la mujer debe aumentar entre
11 y 16 kilogramos; esto
conlleva a cambios mas
evidentes, como el aumento del
tamafio de las mamas, pero
puede variar dependiendo de
las nauseas matutinas que se
presentan desde el primer trimestre.%%4

3. Piel. La mayoria de los cambios en la piel se regularizan después del parto.
Estos comienzan desde el primer trimestre y se dan en areas que ya estan
pigmentadas, los cambios mas comunes son en pezones, areolas, areas
genitales y linea alba abdominal; asi como cambios del espesor de la piel y
de las mucosas, o en cabello y ufias.3

4. Cansancio. Es comun sentir cansancio, somnolencia y nausea desde el
primer trimestre, pero en el tercero el feto ocupa un espacio cada vez mayor
en la cavidad abdominal, lo que da lugar a cambios en la marcha, postura y
la necesidad de tener comidas pequefias y mas frecuentes, pues el utero
empuja a otros 6rganos.*
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5. Sentimientos y emociones. Es habitual experimentar una mezcla de
sentimientos positivos y negativos debido a los cambios hormonales que el
cuerpo experimenta, los cuales oscilan entre sorpresa, felicidad, amor, enojo
y miedo por el bienestar del bebé o por complicaciones durante el embarazo.
De presentar tristeza prolongada, se recomienda buscar ayuda de
especialistas.?

El cuerpo de la madre experimenta muchos y diversos cambios fisiolégicos durante
el embarazo normal, los cuales comienzan desde etapas muy tempranas,
evolucionan de manera gradual, y continlan durante todo el embarazo. Muchos de
estos cambios suponen un verdadero estado de estrés fisioldégico para el organismo
de la embarazada, por lo que resulta crucial que la mujer esté preparada y en un
estado de salud 6ptimo para enfrentar adecuadamente todos estos cambios.?
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