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PREPARA EL CUERPO Y MENTE
Tener un embarazo saludable comienza incluso antes de la concepcion. Si
estds planeando sermamd, es recomendable realizarte un chequeo médico
general, actualizar vacunas, mantener una alimentacion equilibrada y dejar
hdbitos nocivos como el alcohol o el tabaco. También es ideal comenzar a
tomar dcido folico al menos un mes antes de buscar el embarazo, ya que
ayuda a prevenir defectos en el tubo neural del bebeé.

¢Como se logra la gestacion?

También llamado embarazo, es un estado donde el cuerpo de la mujer
se prepara para traer una nueva vida. Esta etapa ocurre cuando los
espermatozoides ingresan por el cuello uterino y viajan por las trompas de
Falopio en busqueda del dvulo.

Muchos espermatozoides mueren en el camino, pero los que sobreviven se
sienten atraidos por la cobertura del dvulo y buscan fertilizarlo.

Una vez que un espermatozoide logra ingresar al dvulo, se inicia un proceso
de division celular hasta llegar al Utero

Durante ocho dias en promedio, después de la fecundacion, la prueba de
embarazo es positiva. Y como ocurre durante la ovulacion, es decir, a las dos
semanas del inicio de la Ultima regla, el test dard positivo a las 3 semanas y
media del primer dia de la Ultima regla.

¢Sintomas del embarazo?

Los sintomas pueden variar segun
cada mujer y cada embarazo.
Estos tambien dependen del
momento de la gestacion y de
las caracteristicas personales de
cada gestante, pero los principales
son: nauseas, somnolencia,
estrefiimiento y salivacion excesiva.

3 | ALNA  Guiade Maternidad / Gestacién




ONIROL PRENAIA
CUIDANDO TU SALUD Y LA DE TU BEBE

Durante ocho dias en promedio, después de la fecundacion, la prueba de
embarazo es positiva. Y como ocurre durante la ovulacion, es decir, a las dos
semanas del inicio de la Ultima regla, el test dard positivo a las 3 semanas y
media del primer dia de la Ultima regla.

Permite detectar a tiempo posibles
> ? complicaciones como la preeclampsia,
c e diabetes gestacional o anemia, ademds de
i! monitorear el crecimieto y desarrollo del bebé.

ﬁ Refuerza tu bienestar fisico y emocional,

asi mismo te orienta en temas clave como

nutricion, vacunas, actividad fisica y sefiales
de alarma.

i éCUdndO empezar? .......... ﬁ .
]

Idealmente, el control prenatal debe

iniciarse antes de la semana 12. No
importa si te sientes bien: una revision
temprana siempre es mejor.
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Una vez al mes hasta la semana 28,
cada dos semanas hasta la semana 36y
una vez por semana hasta el parto

Consultas médicas, andlisis de
sangre y orina, ecografias y consejos
personalizados para cada etapa del

embarazo.
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Otro punto muy importante es tener
actividad fisica que ayudard a tonificar
los musculos, favoreciendo una mejor
evolucion en el trabajo de parto y una
recuperacion de nuestra forma y del

suelo pelvico en el postparto.

La Diabetes Mellitus  Gestacional
(DMG) es una complicacion comun del
embarazo y alude mayoritariomente a
mujeres con sobrepeso o edad materna
avanzada, macrosomia y antecedentes

familiares de diabetes.

Por eso, recomendamos durante el
embarazo el gjercicio ligero o moderado,
durante 30 a 60 minutos, 3 veces por
semana. Es seguro y muy recomendable
en mujeres de peso normal con

embarazos Unicos y sin complicaciones.

Este tipo de ejercicio podria disminuir
significativamente la aparicion
de Diabetes Mellitus Gestacional
y controlar el peso para prevenir
situaciones adversas como hipertension

gestacional y preeclampsia.

Hay que tener en cuenta que los
ejercicios deben ser personalizados
de acuerdo a la actividad fisica que
la gestante desarrollaba  antes del

embarazo.
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La gestacion dura aproximadamente 40 semanas y puede extenderse
hasta 41 semanas, pero hay que tener en cuenta que desde la semana 37
hasta la 40, el bebé ya estd lo suficientemente maduro para el parto. En
esta seccion, te contaremos como el bebé se desarrolla y los cambios que
va experimentando durante las principales semanas de embarazo.

Enla 4.2 aun esun blastocisto con tres fragmentos
-2mm distintos, los cuales se desarrollaran para formar
tejidos y érganos. :

A'las 5 semanas de gestacion, el embrion mide
entre 1.5 y 2.5 milimetros, similar al tamafo de
una semilla de sésamo. En esta etapa temprana,
comienza a formarse el tubo neural, que dard
origen al cerebro y la meédula espinal. También
empieza a desarrollarse el corazén primitivo, que
puede comenzar a latir débilmente. Se delinean
las estructuras bdsicas del cuerpo, incluyendo
la cabeza, el tronco y los primeros esbozos de
brazos y piernas.

Los organos principales como el higado vy
los intestinos empiezan a formarse, y el saco
vitelino provee nutrientes al embridn mientras la

placenta aun se desarrolla. Esta semana marca
el inicio de la organogénesis, una fase critica del
desarrollo embrionario.

Si deseas lograr una gestacion, te recomendamos agendar
una cita en la Unidad de Medicina Reproductiva de
Clinicas Auna

Agenda una cita aqui &
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" Semanac 3

En la semana 6, el embrion mide alrededor
de unos 2,5 mm. Recibe nutrientes y oxigeno a
traves del cordon umbilical, que estd unido a la
placenta recien formada.

En la novena semana, el embrién se parece cada
vez mds a una persona. Ya tiene brazos, piernas,
mufecas, boca, nariz, ojos y el comienzo de las
orejas.

Practicamente todos los organos vitales estdn
formados y funcionando. El cerebro crece sin
cesar y se forman cientos de neuronas cada

minuto.

A las 10 semanas, el bebé tiene el tamano de
una fresa. Los érganos comienzan a crecer
répidamente y se van desarrollando las huellas
dactilares. El bebé comienza a abrir y cerrar las
manos, contrae los pies y se mueve mucho en el
Utero.

La cabeza ya estd formaday es posible distinguir
lo que serdan las orejas, las fosas nasales, los ojos,
las orejas y el orificio que serd la boca. Ademds, el
bebé ya es capaz de llevarse un dedo a la boca.

Ahora es posible observar bien el cerebro y
la meédula espinal. En esta etapa, el sistema
circulatorio del bebé comienza a formarse y el
corazoén late por primera vez.
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A medida que el cuerpo crece, el sistema
nervioso madura rapidamente. Los nervios salen
del cerebro, alcanzan la columna vertebral y se
extienden hasta las extremidades. El esqueleto
del bebe también se estd transformando, ya
que el cartilago comienza a endurecerse y
convertirse en hueso.

Ahora el bebé estd bien definido, los ojos y los
oidos estdn en sus lugares apropiados, ademads
puede hacer gestos y morderse los dedos
(algunos se chupan los dedos). El pulmon aun
se estd desarrollando y preparando para la vida
fuera del Utero.

Para muchas mujeres, este es el mejor periodo

del embarazo, ya que se sienten mejor.

En esta etapa emocionante del embarazo, las
mamds comienzan a sentir los movimientos del
bebé, quien ya puede oir la voz de su madre, la
musica y los latidos de su propio corazon.

En esta etapa, el bebé ya puede oir sonidos
como la voz de la madre o latidos del corazon.
Reacciona a estimulos con movimientos y se
mueve activamente, traga liquido amnidtico
y sus rifones producen orina. Su piel aun es
delgada, pero comienzan a formarse cejas,
pestanas, pdrpados y lanugo. En las nifas, el
Utero y los ovarios ya estan formados; en los
nifios, los testiculos comienzan a descender.
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Si deseas tener una buena alimentacion
durante tu embarazo

Descarga nuestra guia “

A la semana 24, el bebé mide entre 30 y 33 cm
de pies a cabeza y pesa aproximadamente 650
g. Los érganos reproductivos del bebé se estén
desarrollando. En las nifas, las trompas y el Utero;
en los nifos, los genitales externos ya se pueden :
ver durante la ecografia. Los musculos faciales
estan activos y el bebé ya puede parpadear y
— chuparse el dedo.

30-33cm

A las 26 semanas, ya traga y empieza a tener
hipo, que es normal y parte de su desarrollo. Los
pulmones también van formando millones de
ramificaciones, llamadas bronquiolos, y el bebé
empieza a entrenar la respiracion. H

Enlasemana 27, los parpados se abren porreflejo,
pero todavia no puede ver. Sus labios estdn
formados y tiene pequefnas papilas gustativas
en la lengua. Durante este periodo, el bebé pesa
unos 900 g y tiene una altura de unos 37 cm.
Ahora solo falta un trimestre para el nacimiento. H

A las 28 semanas, el bebé mide poco mds de
37 cm y pesa alrededor de 1 kg. Ahora estd
comenzando a acumular algo de grasa y sus
pulmones recién comenzardn su desarrollo.

La parte del cerebro responsable del
razonamiento estd bastante desarrollada. Ya
reacciona al dolor como un bebé recién nacido.
Su oido es casi perfecto y sus ojos abiertos.
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i El bebé ahora mide alrededor de 40 cm y pesa
alrededor de 17 kg. Ya estd completamente
formado, su cabeza es mds proporcional a su
cuerpo y ya puede distinguir la luz y la oscuridad.

+800gr
por semana

45-47 cm

Estd casilisto para nacer.

Para la semana 37 la piel ya no estd arrugada e

y el bebé parece un recién nacido. Engorda 30 /j)\ /

i gramos al diay puede llegar a pesar unos 2.5 kg. ;1;309;" '

i En preparacion para el parto, el bebé cambia de  -Pordia; el

! posicidn y se acuesta boca abajo, esperando el @W/ 6@0
momento de venir al mundo.

iQuedan pocos dias para el nacimiento! El bebé

aprendizaje dentro y fuera del Utero materno.

50 cm

conversaciones y musica.

Si deseas lograr una gestacion, te recomendamos agendar
una cita en la Unidad de Medicina Reproductiva de
Clinicas Auna

Agenda una cita aqui “
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El bebé aumenta considerablemente de peso,
unos 200 g por semana, y en esta etapa pesa
aproximadamente 2.5 kg y mide entre 45y 47 cm.
Ya empezard a dar patadas y pufetazos, su piel
es rosada y su pelo puede llegar a medir 5 cm.

mide alrededor de 50 cm y puede llegar a pesar
entre 2.8 a 3.5 kg. Dentro del cerebro, miles de
millones de neuronas estdn creando funciones
cerebrales que serdn fundamentales para el

El bebé ya percibe la luz que atraviesa el
Utero y también oye bien, pudiendo percibir
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A medida que se acerca el parto, la piel del bebé
cambia, perdiendo partes de la sustancia que
protege su cuerpo.

: El trabajo de parto comienza con contracciones
" Uterinas ritmicas y dolorosas, es decir, calambres
que obedecen a un ritmo, acompafiados de un
endurecimiento del vientre, y se vuelven cada vez
mdas frecuentes. ‘

En cuanto al tiempo de parto, en promedio, una
mujer que tiene un bebé por primera vez tiene
una evolucion de dilatacion de 0.8 cm/hora.
Como la dilatacion completa es de 10 cm, el
parto debe ocurrir dentro de las 12 horas.

En cambio, aquellas que han tenido un parto
natural previo suelen tener una evolucion mds
rapida, de 12 cm/h, por lo que su parto se
produciria en aproximadamente 8 horas. La
cesdred, sino hay complicaciones, dura alrededor
de 1 hora y media, pero depende mucho de
la rapidez del cirujono y de las caracteristicas

especificas de la gestante.

El alta posparto generalmente ocurre después de que se recoge
el examen de los pies del bebe, es decir, 48 horas después del
nacimiento. Esto es, silas condiciones clinicas lo permiten e
independientemente del modo de entrega. Algunos también
abogan por el alta supervisada, que se llevaria a cabo dentro de
las 36 horas con una garantia de devolucion para la recoleccion de
una pequefia muestra de sangre del talon del bebe.

Si deseas tener una buena alimentacion
durante tu embarazo

Descarga nuestra guia “
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Embarazo + App
Semana a Semana

Tlo

Calendario
menstrual Flo

Mi embarazo
y bebé

Una de las aplicaciones
mdas completas y
populares. Ofrece modelos
3D del desarrollo del bebé,
seguimiento semana a
semana, contador de
patadas y contracciones,
y consejos personalizados.

Inicialmente disefiada
para el seguimiento
del ciclo menstrual, Flo
también ofrece una
funcion de seguimiento del
embarazo, con graficos
detallados, articulos sobre
cuidados prenatalesy una
comunidad de mamds.

Esta app proporciona
informacion diaria
sobre el embarazo,

imagenes interactivas del

desarrollo del bebé, foros
de discusion con otras
madres y herramientas
como un contador de

patadas y contracciones.

DISPONIBLE EN
ogle Play

z enel

re

App

DISPONIBLE EN

oogle Play

Consiguelo en el
« App Store

DISPONIBLE EN

ogle Play

# Consiguelo en el

App Store

httpsi/

en:

rapidos

https:
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https:/www.mayoclinic.org/e:

scielo.isciii es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50212-16112016001C
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Ministerio de Salud del Pery. Guia técnica de atencién integral de la gestante. Lima, Per0.

https:/www.gob.pe/institucion/minsa/informes-publicacior ica-nacional-para-la-estandarizacion-del-

-codigo-penal

Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Recomendaciones sobre atencién prenatal para
una experiencia positiva del embarazo. Disponible en:

Clinica Mayo. Nutriciéon durante el embarazo: Consejos para una dieta saludable. Disponible
ealthy-lifestyle/pregnancy-week-by-week/in-depth/pregnancy-nutrition/art-20045082

MyHealthFinder — Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU. Aliméntate
saludablemente en el embarazo: consejos rdpidos. Disponible en:

https://health.gov/espanol/myhealthfinder/embarazo/nutricion-actividad-fisica/alimentate-saludablemente-embarazo-consejos

Gili M. Consejeria nutricional durante el embarazo. Revista Nutricion Hospitalaria. SCIELO
Espafia. Disponible en:

U.S. Food and Drug Administration (FDA). Advice About Eating Fish: For Those Who Might
Become or Are Pregnant or Breastfeeding. Disponible en:

https:/www.fda gov/food/consumers/advice-about-eating-fish



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hp.pregnancy.lite&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.iggymedia.periodtracker&hl=es_PE
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.babycenter.pregnancytracker&hl=es_PE
https://apps.apple.com/ar/app/embarazo-semana-a-semana/id505864483
https://apps.apple.com/es/app/mi-calendario-menstrual-flo/id1038369065
https://apps.apple.com/es/app/babycenter-embarazo-y-beb%C3%A9/id386022579

aLid
Auna Salud

Classic )

La proteccion en
salud que tu necesitas

Protégete en: dfiliate.auna.pe

Auna Salud (Plan Classic) es un programa de Oncosalud SA.C.

(1) Consultas ambulatorics Desde S/ 50 en Guardia Civil, Bellavista, Chiclayo, Vallesur, Piura, Servimédicos y Centro de
Bienestar Auna, Aplica periodo de carencia. (2) No aplica tiermpo de espera. (3) Aplica tiempo de espera. (4) Aplica tiempo
de esperay solo en Lima. Mayor informacion en: https://www.auna.org/pe/auna-salud /auna-salud
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