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El tercer trimestre abarca desde la semana 27 hasta el nacimiento.' Es dificil creer cuanto se puede estirar el
vientre a medida que su bebé crece. No se preocupe. Su cuerpo sabe naturalmente qué hacer para hacer
crecer a un bebé y prepararse para el parto.

Lo que experimenta

Es probable que las cosas se pongan un poco apretadas en su cuerpo a medida que su bebé crece y comienza
a quedarse sin espacio. A medida que el vientre crece, su centro de gravedad cambia y es mas propensa a las
caidas, asi que tenga cuidado, tome las cosas con calma y asegurese de tener equilibrio antes de comenzar a
moverse.? Con un bebé en crecimiento y sus érganos que cambian para adaptarse al Utero en expansion, ex-
perimentard algunos malestares. Muchos pueden aliviarse con descanso, con mantenerse bien hidratada, con
una dieta saludable y con vitamina prenatal. Estos son algunos de los cambios fisicos que puede experimentar:

- Faltadealiento.* - Acidez estomacal.*>%#21% « Mayor necesidad de orinar."

« Hinchazoén."'?3  « Hemorroides y estrefiimiento.®'*'>1¢. Calambres en las piernas.'"’
Estrias.>12181° « Piel seca.*'® .« Sensibilidad en los senos.>*%

« Cambios en el ombligo.>* « Cansancio.**™ « Insomnio.®™

« La"caida" del bebé.??* « Contracciones leves.'%’>? « Emociones cambiantes,?
Cuando llamar a su médico

Es importante contactar a su proveedor de atencién médica inmediatamente si experimenta:

« Hinchazoén repentina o grave en la cara, las manos o los dedos.

« Dolores de cabeza intensos o de larga duracion.

« Fiebre o escalofrios.

« Malestar, dolor o ardor al orinar.

+  Mareo.

+  Su bebé se mueve menos de lo normal (menos de 10 movimientos en un periodo de dos horas).
« Sangrado o pérdida de liquido de la vagina.

« Sintomas de parto verdadero.

« Pensamientos de hacerse dano a si misma o a su bebé.?
Signos de parto

Todos estos cambios. Es util saber por qué suceden y qué puede hacer para sentirse mas cémoda. Recuerde:
evite los alimentos grasos y picantes para prevenir la acidez estomacal. Consuma suficiente fibra y beba mas
agua para evitar el estrefiimiento y las hemorroides. Beber agua también ayudara con las
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estrias y la piel seca. Descanse mas, con los pies en alto, para ayudar con la hinchazén. Acuéstese sobre su lado
izquierdo para aliviar la presion de sus rifiones y venas. Estire para evitar calambres en las piernas. Por dltimo,
esté atenta a los signos de parto y esté preparada para cuando llegue el momento de ir al hospital.?

Las contracciones de Braxton Hicks pueden ocurrir cuando usted o su bebé estan muy activos, cuando algui-
en le toca el vientre, cuando tiene la vejiga llena o si no ha bebido suficiente agua. A medida que se acerca el
final de este trimestre, experimentara contracciones de Braxton Hicks mas fuertes, pero aun irregulares.

Antes de las 36 semanas, mas de cuatro contracciones por hora es demasiado, pero después de las 36 sem-
anas, mas de este tipo de contracciones esta bien.10 Al principio, las contracciones se sienten como célicos
menstruales o un dolor de espalda baja. Cada contraccion comenzara en la espalda baja y se irradiara hacia
el frente, o viceversa. Cuando note esto, debe comenzar a anotar la hora en que comienza cada contraccién
y cuanto tiempo dura. Cuando estas contracciones dolorosas se vuelvan regulares y frecuentes, debe llamar
a su proveedor de atencién médica o dirigirse directamente al hospital.10 Por ultimo, si su bebé no se mueve
como normalmente lo hace, generalmente diez movimientos por hora, debe comunicarse con su médico
inmediatamente.'?
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