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A pesar de que el embarazo es un proceso fisioldgico, en el organismo acontecen numerosos cambios

que pueden hacer incomoda la vida de la madre. Por ello queremos explicaros los cambios mas
frecuentes (que pueden producirse o no) en las embarazadas.

Ademas, ahadiremos consejos de gestacion y cuidados maternos que mejoraran la calidad de vida de
la madre, el crecimiento del feto y ayudaran a prevenir enfermedades del embarazo como la diabetes
y la hipertension.

1. Cambios en el Organismo Durante el Embarazo

Fatiga y Emociones: Es normal sentirse mas cansada y emotiva durante el embarazo.
Habitualmente el primer trimestre es normal tener mucho suefo, que suele mejorar a partir de la
semana 12-14. Pero el cansancio es muy variable y puede producirse todos los trimestres,
aumentando habitualmente a medida que avanza el tercer trimestre.

Nauseas y Vomitos: Son comunes durante los primeros tres meses, especialmente por las
mananas.

Reflujo y acidez: es muy frecuente, sobre todo al final del embarazo o si se han tenido embarazos
previos sentir ardor en la boca del estdmago o sensacion de regurgitacion de la comida.
Estrenimiento y Hemorroides: Para prevenirlos, consume una dieta rica en fibra y bebe
abundante agua. Evita laxantes sin consultar a tu médico.

Pigmentacion y Estrias: Es comun que la piel se pigmente mas y aparezcan estrias,
especialmente en el abdomen. Usa lociones hidratantes para mantener la piel sana.

Cambios en las Mamas: Las mamas aumentan de tamano, el pezén puede ser mas sensible, y a
veces puede aparecer leche antes del parto. No es necesario manipular el pezon.

Varices: Son frecuentes, especialmente al final del embarazo. Evita ropa ajustada y periodos
largos de pie. Descansa con las piernas elevadas y usa medias elasticas (de compresion fuerte) si
es necesario.

Hinchazon de Pies y Tobillos: Es comun, sobre todo al final del dia y en épocas de calor.
Consulta con tu médico en consulta si tienes dudas.

Dolores de Espalda: Son comunes al final del embarazo debido a los cambios en la postura.
Siéntate en sillas con respaldo recto, evita cargar peso y usa un colchén firme. Por supuesto no
olvides de cambiar frecuentemente de posturay realizar ejercicio.

Frecuencia Urinaria: Aumenta, especialmente durante los Ultimos meses. No es normal sentir
dolor, en ese caso se debe consultar para descartar una infeccidén de orina (muy frecuentes
durante el embarazo).

La rinitis del embarazo provoca congestion nasal, secrecion, estornudos y picazon en la nariz o
garganta. Es secundario a los cambios hormonales que aumentan el flujo sanguineo en las
membranas nasales, causando inflamacion y mayor produccion de moco. Si los sintomas son
molestos, consulta a tu médico para orientacion vy alivio.



2. Alimentacion Durante el Embarazo

e Dieta Completay Variada: En general las recomendaciones serian llevar una dieta saludable, eso
que casi todos sabemos que es beneficioso para nuestra salud, aumentando sobre todo los
alimentos ricos en proteinas y grasas saludables. No es necesario aumentar la ingesta al menos
que asi lo indiquemos en consulta. Habitualmente se recomienda aumentar de peso entre 10-16
Kg (a menos que se os indique otro objetivo, en funcion del peso al inicio del embarazo).

e Recomendaciones Alimentarias:

o Usa sal yodada en lugar de sal comun.

o Reduce las grasas animales (tocino, embutidos), los azucares libres (bolleria industrial) y en
general la comida ultraprocesada.

o Decantate por carnes y pescados a la plancha o hervidos, aumentando el consumo de
pescado.

o Asegurate de comer pescado graso (salmon, boquerdn...) ya que son ricos en omega3.

o Incrementa la ingesta de frutas, verduras, legumbres, arroces, pastasy pan integral.

e Vitaminas gestacionales: toma complejo vitaminicos gestacional que incluya acido folico 400
microg/dia (a menos que se te haya indicado una mayor dosis). Deberas tomarlas durante toda la
gestaciony en caso de lactancia materna hasta un mes después de suspenderla.

e ;Qué es la toxoplasmosis?

La toxoplasmosis es una infeccion causada por un parasito llamado Toxoplasma gondii. Es una
enfermedad comun que, en la mayoria de los casos, no presenta sintomas o estos se asemejan a
los de una gripe leve. Sin embargo, si una mujer embarazada contrae el toxoplasma por primera
vez, el parasito puede atravesar la placenta y afectar al feto, causando toxoplasmosis congénita
en el feto. Esto puede llevar a graves complicaciones como malformaciones, retraso mental,
sordera, ceguera e incluso la muerte intrauterina.

Prevencion de la toxoplasmosis: Para reducir el riesgo de contagio, sigue estas recomendaciones, a
menos que ya tengas inmunidad. Esto se te explicara en la consulta de resultados del primer trimestre.
Hasta entonces, si no sabes si eres inmune, es importante que sigas todas las indicaciones.

e Cocina bien la carne: Asegurate de que todas las carnes estén bien cocidas, ya que el parasito
puede estar presente en carne cruda o poco cocida.

e Congela la carne: Si no vas a cocinar la carne de inmediato, congélala durante varios dias (2-3) a
-18°C para inactivar el parasito.

e Lava frutas y verduras: Lava bien todas las frutas y verduras antes de consumirlas. Usa una
solucion de agua con lejia apta para desinfeccion alimentaria (utiliza 1-2 gotas de lejia por litro de
agua, dejando las frutas y verduras en remojo durante unos 10 minutos antes de enjuagarlas bien
con agua potable).

o Higiene de manos y utensilios: Lavate las manos con agua y jabdén después de manipular
alimentos crudos, trabajar en el jardin o entrar en contacto con tierra. También limpia bien las
superficies, tablas de cortar, platos y utensilios que hayan estado en contacto con alimentos
crudos.

e Evita el contacto con excrementos de gato: Si tienes gatos, evita cambiar la arena de la caja. Si
no es posible, usa guantes desechables y lavate bien las manos después. Cambia la arena
diariamente, ya que el parasito no se vuelve infeccioso hasta 1-5 dias después de ser excretado.

e Mantén a los gatos dentro de casa: Alimenta a los gatos solo con comida enlatada o seca, y no
les des carne cruda. En caso de que tus gatos salgan habitualmente a la calle puede acudir al



veterinario para que le realice una prueba de toxoplasma.
Qué esy Como Prevenirla

¢Qué es la listeriosis?

La listeriosis es una infeccidon causada por la bacteria Listeria monocytogenes. Aunque es
relativamente rara, puede ser grave, especialmente durante el embarazo. Esta bacteria se encuentra
comunmente en alimentos de origen animal crudos o mal cocidos, asi como en ciertos productos
refrigerados listos para consumir, como embutidos y patés.

Impacto de la listeriosis durante el embarazo:
Durante el embarazo, la listeriosis puede transmitirse al feto a través de la placenta, por ello suele ser
mas grave en el tercer trimestre.

Incidencia de la listeriosis en embarazadas:

Afortunadamente, la listeriosis en embarazadas es poco frecuente. Se estima que afecta a
aproximadamente 12 de cada 100,000 embarazadas, lo que es relativamente bajo. Sin embargo,
debido a los graves riesgos para el feto, es fundamental tomar precauciones para evitar la infeccion.

Prevencion de la listeriosis: Para minimizar el riesgo de listeriosis, sigue estas recomendaciones:

e Evita quesos blandos no pasteurizados: Algunos quesos como Feta, Brie, Camembert, queso
blanco fresco o Panela pueden estar hechos con leche no pasteurizada. Consume solo quesos
etiquetados como “hechos con leche pasteurizada”. En caso de que los quesos estén cocinados
(como en la pasta o en la pizza) si se pueden consumir.

e Cocina bien los alimentos de origen animal: Asegurate de que la carne, las aves, el pescado y
los mariscos estén completamente cocidos. Evita comer estos alimentos crudos o poco cocidos.

e Recalienta embutidos y fiambres: Evita consumir embutidos, fiambres y patés refrigerados sin
calentarlos previamente a una temperatura segura (por encima de 74°C).

e Evita pescados ahumados refrigerados: No consumas pescados ahumados refrigerados a
menos que estén cocidos, como en un guiso o plato caliente.

e Evita la leche cruda y productos derivados: No consumas leche sin pasteurizar ni productos
hechos con ella.

e Evita los brotes crudos: Los brotes crudos o poco cocidos (como los de alfalfa, trébol, rébano y
frijol chino) pueden estar contaminados. Cocinalos completamente antes de consumirlos.

e Manejo del meldon/sandia y en general fruta pelada: Mantén la fruta cortado refrigerada y
consumelo en un maximo de 4 dias. Desecha cualquier porcion que haya estado a temperatura
ambiente durante mas de 4 horas.

Metilmercurio:

e Prevencion: Evita pescados como pez espada, tiburdn y atun rojo. Limita el consumo de atun
blanco y otros pescados grandes a 300 gramos por semana.

3. Medicamentos y Radiaciones

e Medicamentos: Toma solo los medicamentos que te recete tu médico.
e Radiaciones: Evita radiografias innecesarias, considerando siempre los riesgos potenciales.

4. Drogas, Tabaco y Alcohol

e Drogas: Evita cualquier tipo de droga durante el embarazo. El cannabis consumido previo a la
gestacion se queda depositado en las células grasas, por ello en caso de consumo previo siempre



debe informarse al obstetra.

e Tabaco: Se debe evitar el tabaco siempre ya que esta asociado a bajo peso al nacer, partos
prematuros, problemas hipertensivos y peores resultados perinatales.

e Alcohol: Puede causar el sindrome de alcoholismo fetal, que conlleva retraso mental y otras
alteraciones en el bebé. No existe evidencia sobre una cantidad segura, por ello la
recomendacion es estricta. O alcohol durante la gestacion.

5. Actividad Fisica

e Ejercicio Moderado: Es beneficioso realizar ejercicios suaves como caminar, nadar, y los
aprendidos en los cursos de educacion maternal.

e Deportes: Puedes continuar con otros deportes siempre que no sean violentos, de competicion,
0 que impliquen riesgo de golpes o caidas. En caso de duda siempre podras pedir opinion en la
consulta.

6. Trabajo y Estrés

e Entorno Laboral: Evita trabajar con productos toxicos o estar expuesta a radiaciones. Si el trabajo
es estresante, tanto fisica como mentalmente, considera reducir la actividad a partir del octavo
mes y acogete a la baja maternal en las Ultimas semanas.

e Se recomienda contactar desde el inicio del embarazo con la mutua para valorar el convenio
laboral y el riesgo del embarazo.

7. Vestimenta

e Ropa: Evita ropa ajustaday opta por prendas comodas.

e Calzado: Usa zapatos comodos, evitando tacones y aquellos que aprieten a nivel del tobillo.

e Medias: Si tienes varices, usa medias de compresion adecuada (cuanto antes te las pongas
mejor). Evita la faja para no perder tono muscular abdominal.

8. Relaciones Sexuales

e Seguridad: Las relaciones sexuales son seguras si el embarazo es normal. Existen varias
situaciones en las que podemos pedir que se eviten como tratamientos de reproduccion,
sangrados....

9. Viajes

e Recomendaciones: Viajar es generalmente seguro en las gestaciones de bajo riesgo, pero evita
zonas con pocos recursos sanitarios. En caso de viajes fuera de Europa se recomienda acudir a
centros de vacunacion internacional para evaluar la presencia de Zika, malaria u otras
enfermedades endémicas y posibles repercusiones.

e Las companias aéreas suelen solicitar certificados a partir de las 23-24 semanas de gestacion,
pero cada una tiene sus propias normas, por lo que recomendamos verificar los requisitos
especificos con la aerolinea.

e Después de la semana 35-36 (6 32 si es un embarazo multiple), consulta con tu médico antes de
volar y verifica las politicas de la aerolinea, ya que es posible que después de esa fecha no se
permita volar.

e En caso de necesitar certificado médico para el vuelo, podéis solicitarlos el dia de la consulta o
podréis acudir a por el informe sin cita en horario de consulta (no se enviaran certificados para

viajar via email).
e En caso de viajes fuera de Espana recordad tener un seguro adecuado para posibles eventos
adversos.



10. Higiene Dental

e Acude al dentista para hacer una revision y una limpieza dental, asi disminuiras el riesgo de
padecer gingivitis gestacional.

e Trata cualquier caries que tengas: los empastes son seguros durante esta etapa y otras
intervenciones pueden realizarse en caso de ser necesarias.

11. Educacion Maternal

e Cursos: Es muy aconsejable participar en cursos de educacion maternal, preferiblemente con tu
pareja. Estos cursos te ayudaran a prepararte para el parto, la lactancia, los cuidados neonatalesy
a compartir experiencias con otras embarazadas.

e Habitualmente recomendamos iniciar a partir de la semana 22-24. Te iremos informando a lo largo
del embarazo. Puedes solicitar el volante a partir de esta fecha.

12. Ecografias durante la gestacion:

e Entendemos que querais guardar recuerdos de este momento tan especial, pero os recordamos
que grabar al profesional durante la ecografia sin su consentimiento no esta permitido. Deseamos
garantizar un ambiente de respeto y confianza durante la consulta. Agradecemos vuestra
comprension

e Por ello ponemos a vuestra disposicidon un servicio para poder visualizar las ecografias realizadas
en consulta a través de la App para moviles/tablet Gestamed.

o Pueden descargarse la aplicacion de manera gratuita en App Store y Google Play,

o Para darse de alta se deben identificar con el DNI de la gestante con letra mayuscula,
posteriormente buscar el centro o el Dr Martin Caballero y se generara un usuario y
contrasena.

e Ecografia 1°T:

o La ecografia del primer trimestre se realiza entre las semanas 11+4 y 13+4 semanas del
embarazo y es una de las primeras evaluaciones importantes para ti y tu bebé. Durante esta
ecografia, se mide el tamano fetal, se confirma la edad gestacional y se verifica el latido del
corazon. También se evallan aspectos clave como la translucencia nucal (el grosor del pliegue
en la nuca del bebé), que puede indicar posibles riesgos de anomalias cromosdmicas, como el
sindrome de Down.

o En cuanto a la evaluaciéon del riesgo de anomalias cromosomicas, existen dos meétodos
principales:

1.

2.

indice de riesgo combinado: Este método combina los resultados de la ecografia (la
translucencia nucal) con el analisis de sangre materna y factores como tu edad. Con
esta informacion, se calcula un indice de riesgo para ciertas condiciones
cromosomicas, como el sindrome de Down, el sindrome de Edwards y el sindrome de
Patau. Aunque no es un diagndstico, ofrece una estimacion del riesgo, y en caso de que
el riesgo sea elevado, se pueden considerar pruebas adicionales.

Test Prenatal No Invasivo (TPNI): Este es un andlisis de sangre mas avanzado y
preciso que detecta fragmentos de ADN fetal en tu sangre. El TPNI tiene una mayor
precision que el indice de riesgo combinado para detectar anomalias cromosdmicas,
con menos falsos positivos y negativos. Aunque es mas costoso, se considera una
opcion mas confiable y puede ofrecer tranquilidad adicional. Sin embargo, en casos de
resultado positivo, suele recomendarse una prueba diagndstica invasiva (como la
amniocentesis) para confirmar el resultado.

o Ambos métodos son opciones validas para evaluar el riesgo de anomalias cromosdmicas, y tu
meédico te ayudara a decidir cual es el mas adecuado en tu caso.


https://www.gestamed.es/welcome

e Ecografia 2°T:

o La ecografia morfologica del segundo trimestre es un examen importante que se realiza entre
las semanas 19 y 21 del embarazo. Su principal objetivo es evaluar el desarrollo del bebé y
detectar posibles anomalias.

o Durante la ecografia, se revisan en detalle los 6rganos y estructuras del bebé, como el
cerebro, el corazon, los pulmones, el abdomen, la columna vertebral, las extremidades v la
cara. También se verifica el crecimiento y la posicion del bebé, asi como la cantidad de liquido
amniotico y la ubicacion de la placenta.

o Este examen permite identificar posibles malformaciones o problemas de desarrollo,
proporcionando informacion valiosa para el seguimiento del embarazo. La ecografia es un
procedimiento seguro y no invasivo, por lo que no representa ningun riesgo para ti ni para tu
bebé.

13. Cuando solicitar Ayuda Médica

Consulta a tu médico ante:

Vomitos intensos y persistentes.

Diarrea de mas de 48 horas de duracion.

Dolor de cabeza inusual.

Hinchazodn fuera de tobillos y pies, o si no desaparece tras descansar.
Picor en palmasy plantas

Acude a urgencias si tienes:

Sangrado vaginal/genital en cantidad igual o mayor que regla.

Pérdida de liquido por los genitales.

Dolor abdominal intenso o contracciones dolorosas.

Fiebre alta o que se acompana de dificultad respiratoria

Dolor en térax muy severo que no se haya presentado previamente
Dolor de cabeza severo.

Tension arterial > 160/90 mmHg en dos ocasiones separadas 15 minutos.

Servicio de urgencias: Si tienen alguna duda sobre la urgencia de su situacion, deben acudir al
servicio de urgencias de nuestro hospital. Contamos con un ginecdélogo disponible las 24 horas. En
caso de ingreso se nos notificara desde el hospital e ingresaran a nuestro cargo.

Como contactar con la consulta:

Teléfono: 917817070
Horario: Lunes a jueves de 09:15 a13:30 hy de 16:00 a 20:00 h. Viernes solo horario de mafana.
Uso del Correo Electronico: consulta@medidesk.org

Para su comodidad y con el fin de brindarles la mejor atencion posible, hemos establecido normas
para el uso del correo electrénico en nuestra consulta durante el embarazo:



1. Horario de Atencioén: El correo electronico solo se recibe durante el horario de consulta, si se
envian emails fuera del horario son devueltos y no se quedan en la bandeja de entrada (se enviara
un mensaje automatico indicandolo en caso de que asi sea). No es un servicio de contacto urgente, ya
que no siempre podemos leer los correos inmediatamente.

a. Se intentaran contestar los emails en la medida de lo posible, teniendo en cuenta que
habitualmente se leeny se responden en orden de prioridad.

2. Consultas de resultados de analiticas u otras pruebas complementarias: De manera general las
analiticas se valoraran en consulta y no se valoraran via email, dado que la analitica es una prueba
complementaria que precisa de valorar junto con sintomas y antecedentes. Es importante que
todas las explicaciones y detalles sobre sus resultados sean discutidos directamente con su
ginecologo durante la consulta. Dado que nos vemos todos los meses en consulta, normalmente
hay un tiempo adecuado para poder ver los resultados a tiempo en la misma, sélo cuando la cita
sea mucho mas tarde de la analitica y se indique de esta manera en consulta se podran valorar los
resultados via email.

a. Analitica del indice de Riesgo del Primer Trimestre y otros resultados genéticos: Esta analitica
es preferente. Si el ginecdlogo considera que es necesario enviar los resultados por email, se

indicara durante la consultay su revision siempre sera preferente.
a. Es habitual que no se sepa interpretar el resultado de las hormonas, pero no debe de alarmaros, ya
que el resultado importante es el indice combinado.

b. Es frecuente que en el embarazo “aparezcan muchos asteriscos” o valores que no se saben
interpretar, pero esto no quiere decir que sean valores urgentes ni patoldgicos. Para una mejor
atencion les recomendamos realizar la analitica en nuestro centro, dado que en caso de
resultados alarmantes (algo poco habitual) nos localizaran directamente.

c. Siaun asi, queréis valorar la analitica antes de acudir a la consulta os remitimos al servicio de
consulta online 0 mensajeria directa a través de la web.

d. Lesrogamos que en estos casos en los que se valoren resultados via email se tenga en cuenta
que no es un servicio de chat, y por ello, si se ha dado respuesta y se quieren saber mas datos
sobre resultados especificos recomendamos valorarlo en consulta.

3. Atencion Urgente: el email nunca debe considerarse una manera urgente de comunicacion con la
consulta, para ello disponemos de un servicio de urgencias 24 horas en el hospital.

4. Certificados para Guarderias/Ayudas o Tramites Oficiales: Para la emision de certificados para
guarderias, ayudas o cualquier tramite oficial, deben acudir de manera presencial en horario de
consulta. No necesitan cita para este tipo de gestiones dado que no se enviaran via email.

Servicio de consulta online:

Disponemos de un servicio de consulta online en modalidad de videoconsulta, financiado solo para
seguros de reembolso o privado en caso de no disponer de ello. Este servicio esta destinado a
segundas opiniones, pacientes que no viven en Madrid o Espafa, valoracion de analiticas y otras
consultas que no requieran presencia fisica (Pincha aqui)

Servicio de mensajeria directa

Para dudas sobre medicacion pautada por otros profesionales, valoracion de informes de urgencias,
dudas concretas o solicitud de recetas, contamos con un servicio de mensajeria directa en el que nos
comprometemos a contestar en menos de 48 horas (Pincha aqui)

Politicas de Cancelacion y Reprogramacion de Citas:
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Si necesitan cancelar o reprogramar una cita, por favor avisennos con al menos 24 horas de
antelacion. Esto nos permite reorganizar nuestras consultas y ofrecer esa disponibilidad a otras
pacientes que lo necesiten. Les rogamos tengan en cuenta que dado que las citas de embarazo se
dan con tiempo y que muchas de ellas son en fechas muy concretas es posible que la reprogramacion
no sea optima.



