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El sequndo trimestre se extiende desde la semana catorce a la veintiséis. ;Qué le pasa a su cuerpo y sus sentimientos?

Su cuerpo estd pasando por muchos cambios para hacerle espacio a su bebé y darle lo que necesita para que se desarrolle. Su cuerpo
también estd pasando por algunos cambios para prepararse para el parto. A pesar de que la mayoria de estos cambios son esperados,
echemos un vistazo a las cosas que puede hacer para sentirse mas cémoda. La mayoria de los cambios y los malestares que experimentara
pueden ser ayudados con un poco de cuidado personal adicional y descanso.

Picazon. Podrd sufrir de picazon en el vientre. La picazdn es causada por el estiramiento y la tension de la piel a medida que se expande
con el crecimiento del Utero. Trate de usar ropa holgada hecha de fibras naturales, como el algoddn, para evitar la irritacion de la piel. Trate
de usar lociones sin perfume para mantener su piel hidratada a medida que se estira. También puede usar una crema para la picazon, como
la locion de calamina, para aliviarse.’

Estrias. Puede ayudar a minimizar las estrias al tomar mucha agua, tomar sus vitaminas, hacer ejercicio y no aumentar més peso del que es
saludable para su embarazo. Ademads, las cremas que contienen extracto de centella asidtica, vitamina E e hidrolizados de coldgeno-
elastina previenen o disminuyen las estrias en algunas mujeres, asi que busque esos ingredientes al seleccionar una crema.>?

Mascara del embarazo. Es posible que note secciones de piel més oscura en el labio superior, la nariz y otros lugares en la cara. Esto se
conoce como “mascara del embarazo”. Las hormonas del embarazo son responsables de estos parches mds oscuros. Use protector solar y
sombrero cuando esté al aire libre.!

Dolor de espalda y piernas. Es natural que aumente de peso a medida que crece su bebé, pero eso puede hacer que le duelen la espalda
0 las piernas. Para ayudar a aliviar estos dolores y molestias, descanse més y aplique calor suave en las dreas doloridas. Considere usar una
almohadilla térmica para ayudar a aliviar esos dolores.?

Cambios en los senos. Al final de este trimestre, los senos estaran listos para alimentar al bebé. Puede aliviar el malestar al usar un sostén
de maternidad que ofrece buen soporte. Es posible que los senos comiencen a gotear un poco, e incluso dejar puntos hiimedos en su sostén
0 camisa. Lleve consigo apésitos mamarios para que pueda meter uno dentro de cada copa de su sostén para absorber el liquido y proteger
suropa.*

Linea nigra. Es una linea vertical mds oscura que se extiende desde el ombligo hasta la linea del vello pubico. Si esta linea le molesta,
mantenga el abdomen cubierto o use un buen protector solar si se expone al sol.’

Secrecion vaginal. También puede sentirse preocupada si nota una secrecion blanca y lechosa en su vagina. No se haga duchas ni use
tampones, pero puede usar protectores diarios.>’

Hemorroides y varices. Las vdrices se ven como venas hinchadas en las piernas. Para ayudar a evitarlas y disminuir la hinchazdn, siéntese
con las piernas y los pies levantados y no use medias ajustadas hasta la rodilla. Las hemorroides son venas inflamadas dolorosas o que pican
alrededor del ano. Para ayudar a prevenirlas, manténgase bien hidratada y tenga una dieta saludable y balanceada, especialmente una rica
en fibra. Evitar el estrefiimiento es la principal forma de controlarlas o evitarlas.®

Tejidos inMamados. Los tejidos también pueden hincharse un poco, y eso puede hacer que las manos se sientan entumecidas o con
hormigueo. Si bien distrae, jno es nada de qué preocuparse! Para ayudar con el adormecimiento o el hormigueo, tome descansos mds
frecuentes de su computadora o de escribir en su teléfono.

Cambios dentales. Las hormonas cambiantes también pueden provocar encias dolorosas o sangrantes y un mayor riesgo de caries en los
dientes, por lo que es importante continuar con el cepillado y con el uso de hilo dental en los dientes con reqularidad. Digale a su dentista
que estd embarazada y programe exdmenes dentales durante su embarazo para mantener su boca sana.

Autocuidado. Descanse y duerma mas. Lleve una dieta saludable y haga ejercicios de bajo impacto, si su profesional médico lo permite. Y,
finalmente, solicite el apoyo de su pareja o de amigos o familiares que la apoyen durante este embarazo
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Cuando llamar al profesional médico

Si se siente deprimida la mayor parte de cada dia o tiene pensamientos de hacerse dafio, debe comunicarse de inmediato con su
médico.9
Comuniquese con su médico inmediatamente si ve o experimenta:'

. Sangrado vaginal.

. Inflamacién repentina o grave en la cara, manos o dedos, 0 aumento repentino de peso.
. Dolores de cabeza intensos.

. (alambres dolorosos en su vientre 0 abdomen.

. Fiebre y escalofrios.

. Vomitos o nduseas periddicas.

. Ardor al orinar.

. 0 si estd mareada o las cosas se ven borrosas.

Embarazo saludable

Es posible que desee dar a luz a su bebé o que su embarazo acabe. ;Qué puede hacer para facilitar su embarazo y estar saludable ahora y
después de que nazca su bebé? Lleve una dieta que proporcione los nutrientes y la fibra que usted y el bebé necesitan. Planifique realizar
dos horas y media cada semana de ejercicio suave que le permita aumentar su ritmo cardiaco, como caminar, nadar o estirarse. Si esta
acostumbrada a hacerlo, bailar o andar en bicicleta también puede ser divertido, pero tenga cuidado, ya que su equilibrio puede estar
un poco desfasado con un vientre que crece.

Aqui hay algunas cosas que no deberia arriesgarse a hacer mientras estd embarazada.

. No fume.
. No consuma drogas ilicitas.
. No beba alcohol.

No son buenos para usted y no son buenos para su bebé. Si su médico estd de acuerdo, entonces un poco de cafeina esta bien en el
sequndo o tercer trimestre11, pero es mejor evitar por completo las bebidas energéticas. Tenga en cuenta que, en estas préximas
semanas, gran parte de lo que experimentard es normal para una mujer embarazada en su sequndo trimestre. Pero si alguna vez estd
preocupada, llame a su médico, tanto para tranquilizarse como para asegurarse de que las cosas vayan como deben.
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