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El embarazo es una etapa muy bonita y especial en la vida de la mujer en la que se ve estupenda y radiante. Pero también viene acompafiado de una serie de molestias que en unas mujeres se vuelven mas agudas que en otras. Una de esas molestias por las que la gran mayoria de embarazadas pasan son los calambres en el vientre. Estos pueden ser
totalmente normales o estar causados por algo que implique mas gravedad.Si te estds preguntando si los calambres que sientes son normales o no, en este articulo de paraBebés veremos por qué razones dan calambres en el vientre durante la gestacion, si es normal o no tenerlos y qué se debe hacer ante estos incomodos calambres en la barriga.
Indice La razén dependerd de la etapa del embarazo en la que te encuentres:Durante el primer trimestre, estos calambres son debidos normalmente a que los huesos y los ligamentos se mueven y se estiran para acomodar al feto. Pueden aparecer con un leve manchado que en principio no tiene importancia, ya que puede tratarse del sangrado de
implantacién.A partir del segundo trimestre lo que produce dolor es el llamado ligamento redondo. Este ligamento es el que se encarga de aguantar el peso del itero, y a medida que va creciendo este va estirdndose, pudiendo provocar dolor en la zona baja del abdomen. Las molestias se intensifican especialmente entre la semana 18 y 24 de
embarazo.En el ultimo trimestre, a medida que se va acercando la fecha de parto, pueden aparecer estos calambres acompafiados de contracciones. Lo mas habitual es que la mayoria de los calambres que se producen en el abdomen se encuentren dentro de la normalidad, sobre todo a causa del estiramiento que sufren los ligamentos a medida que el
utero se expande. Se pueden llegar a sentir mas intensamente después de toser, estornudar o al modificar la posicidon que se tiene en ese momento.Sin embargo, existen algunos casos en los que estos calambres indican una situacién mas grave y van a requerir atenciéon médica:Aborto esponténeo. Es la pérdida repentina del embarazo antes de la
semana 20, en la que aparecen calambres agudos en el vientre o en la parte baja de la espalda, acompartiado por una hemorragia vaginal.Embarazo ectépico. Se produce cuando el évulo fecundado no anida en el ttero, sino en otra parte, generalmente en las trompas de Falopio. Al igual que el caso anterior, también hay calambres y posibles pérdidas
vaginales, incluso dolor en los hombros o en el cuello (si la sangre se acumula irritando algunos nervios).Preeclampsia. Es una condicién en la que se diagnostica una presién arterial elevada durante el embarazo. Algunos de sus sintomas son dolor de cabeza, dolor en el abdomen, cambios en la vision, entre otros.Parto prematuro. Es el que ocurre
antes de la semana 37 de la gestacidon. Cuando esto ocurre, se nota un aumento de presién en la zona baja del vientre, dolor abdominal, calambres y contracciones.Infeccién del sistema urinario. Cuando se sufre una infeccién en este aparato, como la infeccién de orina, puede provocar dolor al orinar y dolor en la parte inferior del
abdomen.Desprendimiento de placenta. Es grave pero poco frecuente. Lo que ocurre es que la placenta se separa antes de tiempo de la pared del Gtero, por lo que puede suponer un riesgo importante para el bebé, ya que deja de recibir nutrientes y oxigeno. Entre sus sintomas pueden aparecer sangrado vaginal, repentinos calambres o dolor en el
abdomen y en la espalda y contracciones. Lo primero que debes hacer es vigilar si esos calambres se acompaiian de otros sintomas diferentes, que puedan estar avisando de que algo mas grave esta sucediendo. En estos casos se tendra que consultar con el médico:Si el dolor y los calambres son constantes y no desaparecen.Los calambres se
acompanan de contracciones.Se observa sangrado vaginal o secrecién no habitual.Aparece ademds dolor en el hombro y/o el cuello.Una vez descartado cualquier peligro y sabiendo que los calambres que sufres son normales, puedes seguir esta serie de consejos que te proponemos a continuacién para mitigar las molestias:Cambia de posiciéon cada
cierto tiempo. No te mantengas estatica, siéntate, timbate, da un pequefio paseo, como te encuentres mas cémoda en ese momento.Disfruta de un bafio de agua caliente. Ademas de disminuir los calambres seguro que consigues un momento de relax.Mantente activa. Practica ejercicio suave con regularidad, evitando el sedentarismo y estar mucho
tiempo en la misma postura.Puedes aplicar calor local donde duela. Siempre con precaucion de no quemarte la piel.Cuida tu alimentacién. Aumenta el consumo de frutas y lacteos, ya que este grupo de alimentos contribuyen a disminuir los calambres en general.Practica yoga. Esta practica puede ayudar a estirar y hacer mas flexibles a los musculos y
ligamentos, por lo que minimiza las molestias. Si deseas leer mds articulos parecidos a Calambres en el vientre durante el embarazo, ¢son normales?, te recomendamos que entres en nuestra categoria de Salud en el embarazo. Bibliografia Rubio Asensio, T. (2011). Calambres y acidez estomacal como consecuencia del embarazo.Swamy, GK.; Heine,
RP. (2018). Dolor pélvico en el primer trimestre del embarazo. Calambres en el vientre durante el embarazo, ¢son normales? Durante el embarazo es comun experimentar calambres abdominales y dolores en la zona pélvica, la pelvis y la cadera. Estos dolores, leves o fuertes, pueden ser causados por diversos factores, como el crecimiento del utero y
la presién ejercida sobre los nervios genitocrurales. Para aliviar el dolor, se recomienda fortalecer el suelo pélvico con ejercicios abdomino perineales pautados por un fisioterapeuta uruginecoldgico. ;Qué son los calambres en la zona pélvica durante el embarazo? Los calambres en la zona pélvica durante el embarazo son **sensaciones dolorosas y
punzantes **que se experimentan en la region pélvica, la pelvis y la cadera. Estos calambres o dolores agudos pueden variar en intensidad y duracién, y son comunes en las mujeres embarazadas debido a una serie de cambios que ocurren en el cuerpo. Los calambres en la zona pélvica pueden ser causados por el** crecimiento del itero a medida que
el bebé crece y se desarrolla**. A medida que el itero se agranda, puede ejercer presion sobre los nervios genitocrurales, lo que resulta en calambres y dolores en la zona pélvica y la cadera. Ademas, los cambios hormonales durante el embarazo también pueden contribuir a la aparicién de calambres en esta area. Es importante destacar que los
calambres en la zona pélvica durante el embarazo no necesariamente indican que el parto estd cerca. Aunque pueden ser incémodos y dolorosos, en la mayoria de los casos son una parte normal del proceso del embarazo y no representan un riesgo para la salud de la madre ni del bebé. Sin embargo, si los calambres son intensos, persistentes o estan
acompanados de otros sintomas preocupantes, es importante consultar a un médico o comadrona para descartar posibles complicaciones y recibir la atenciéon adecuada. Cada embarazo es Unico y es fundamental recibir un seguimiento personalizado para garantizar el bienestar de la madre y el bebé. Causas de los calambres en la zona pélvica durante
el embarazo Los calambres en la zona pélvica durante el embarazo pueden ser causados o provocados por diferentes factores. A continuacién, se enumeran algunas de las posibles causas: El crecimiento del ttero: A medida que el Gtero se expande para alojar al feto en desarrollo, puede ejercer presién sobre los musculos y los nervios pélvicos, lo que
puede provocar calambres. Cambios hormonales: Durante el embarazo, se producen cambios hormonales significativos en el cuerpo de la mujer. Estas fluctuaciones hormonales pueden afectar los musculos y los ligamentos de la pelvis, lo que puede contribuir a la apariciéon de calambres. Desequilibrios electroliticos: Durante el embarazo, el cuerpo
experimenta cambios en los niveles de electrolitos, como calcio y magnesio. Estos desequilibrios pueden causar calambres musculares, incluyendo calambres en la zona pélvica. Presion sobre los nervios genitocrurales: El crecimiento del itero puede ejercer presion sobre los nervios genitocrurales, que son responsables de la sensacién en la zona
pélvica. Esta presion puede provocar calambres y dolor en esta area. Actividad fisica intensa: Realizar actividades fisicas extenuantes durante el embarazo puede poner tension en los musculos de la pelvis y desencadenar calambres en la zona pélvica. Es importante destacar que estos son solo algunos ejemplos de las posibles causas de los calambres
en la zona pélvica durante el embarazo. Cada mujer y cada embarazo son Unicos, por lo que es posible que existan otros factores individuales que contribuyan a la aparicidon de los calambres. Ejercicios de Kegel para aliviar los calambres en la zona pélvica durante el embarazo Los ejercicios de Kegel son una excelente forma de fortalecer el suelo
pélvico y aliviar los calambres y dolores en esta zona durante el embarazo. Estos ejercicios consisten en contraer y relajar los musculos del suelo pélvico, que incluye los musculos alrededor de la vagina y el ano. Ademas de acudir a un fisioterapeuta especialista en uroginecologia para valorar tu caso individual y pautar los ejercicios especificos que
necesitaras para el alivio de tu dolor. Realizacion de los ejercicios de Kegel Para realizar los ejercicios de Kegel, sigue estos pasos: Encuentra un lugar comodo y tranquilo donde puedas concentrarte. Identifica los misculos del suelo pélvico: nunca hacerlo cuando estas orinando, puedes producir una infeccién de orina. Una vez identificados los
musculos, contraelos lentamente como si estuvieras sosteniendo la orina. Mantén la contracciéon durante unos segundos. A continuacidn, relaja los musculos completamente. Repite estos pasos de contraccién y relajacion varias veces seguidas. Intenta realizar al menos tres series de 10 repeticiones al dia. Beneficios de los ejercicios de Kegel durante
el embarazo Realizar los ejercicios de Kegel de forma regular durante el embarazo puede brindar diferentes beneficios, como: Fortalecimiento de los musculos del suelo pélvico, lo que puede reducir los calambres y dolores en esta zona. Prevencién de la incontinencia urinaria, algo comin durante el embarazo y después del parto. Mejora de la
circulacion sanguinea en la zona pélvica. Promocioén de una recuperacion mas rapida después del parto. Mayor control durante el empuje durante el trabajo de parto. Recuerda que la constancia es clave para obtener resultados. Mantén una rutina diaria de ejercicios de Kegel para aprovechar al maximo sus beneficios durante el embarazo. Atencién
especializada para los calambres en la zona pélvica La atencion especializada durante el embarazo es esencial para garantizar el bienestar integral de la mujer gestante. Fisiomaternal y sus fisioterapeutas especializados se destacan por ofrecer un enfoque integral que aborda las necesidades especificas de las mujeres embarazadas. Entre las diversas
facetas de atencién proporcionadas, los ejercicios del suelo pélvico desempeiian un papel crucial. Estos ejercicios, adaptados a las caracteristicas individuales de cada paciente, no solo fortalecen la musculatura pélvica, sino que también se integran dentro de un plan de tratamiento mas amplio diseflado para aliviar molestias como calambres en la
zona pélvica: Evaluacion personalizada: Los fisioterapeutas de Fisiomaternal realizardn una evaluacién detallada para comprender las necesidades especificas de cada mujer embarazada. Esto les permitird diseflar un programa de ejercicios del suelo pélvico adaptado a la condicién fisica y las metas de la paciente. Enseflanza adecuada de la técnica:
Los fisioterapeutas especializados pueden brindar una instrucciéon precisa sobre cdmo realizar correctamente los ejercicios del suelo pélvico, asegurandose de que la paciente esté enfocada en los musculos correctos y evitando posibles errores que podrian aumentar la tensién. Integracién con otros tratamientos: En el contexto de Fisiomaternal, los
ejercicios del suelo pélvico pueden ser parte de un enfoque mas amplio que incluya otras terapias y técnicas disefiadas para abordar especificamente las necesidades de las mujeres embarazadas, como el alivio de la tensién pélvica y la mejora de la funciéon muscular. Seguimiento personalizado: Los fisioterapeutas de Fisiomaternal pueden realizar un
seguimiento regular para ajustar el programa de ejercicios segun sea necesario, teniendo en cuenta los cambios en el embarazo y la respuesta individual de la paciente. Otros tratamientos para aliviar el dolor en la pelvis y la cadera durante el embarazo Ejercicios de estabilizacion realizados por un fisioterapeuta Los ejercicios de estabilizacion
realizados por un fisioterapeuta pueden ser de gran ayuda en el alivio del dolor en la pelvis y la cadera durante el embarazo. Estos ejercicios estan disefiados para fortalecer los musculos que rodean la pelvis, mejorando la estabilidad y reduciendo la presion sobre las articulaciones. Un fisioterapeuta especializado en embarazo puede evaluar tu
situacion individual y recomendar los ejercicios adecuados para ti. Siguiendo un programa de ejercicios personalizado, podras fortalecer los musculos de manera segura y aliviar el dolor. Otros ejercicios y técnicas para el alivio del dolor pélvico durante el embarazo Los ejercicios de estabilizacion, existen otras técnicas y ejercicios que pueden ayudar
a aliviar el dolor en la pelvis y la cadera durante el embarazo. Algunas opciones incluyen: Ejercicio de estiramiento del musculo piriforme: Este ejercicio consiste en cruzar la pierna afectada sobre la otra y luego tirar suavemente de la rodilla hacia el pecho hasta sentir un estiramiento en la zona del glateo. Ejercicio de elevacion de piernas: Acostada
de lado, levanta una pierna recta hacia arriba y luego baja lentamente. Siempre con la otra pierna doblada apoyando el pie en el suelo. Repite el ejercicio varias veces y luego cambia de lado. Técnicas de relajacién y respiracién: Practicar técnicas de relajacion, como la respiracién profunda y el yoga prenatal, puede ayudar a reducir el estrés y la
tension muscular, lo que puede contribuir a aliviar el dolor pélvico. Terapia de calor: Aplicar calor en las zonas doloridas, ya sea con una almohadilla térmica o tomando un bafio caliente, puede proporcionar alivio y relajar los musculos. Recuerda consultar con tu médico, matrona o fisiouroginecologico antes de comenzar cualquier tipo de tratamiento
o ejercicios durante el embarazo. Cada mujer es Unica y es importante recibir un seguimiento personalizado para asegurar la seguridad y el bienestar tanto de la madre como del bebé. No dudes en buscar atencién médica si experimentas cualquier sintoma fuera de lo comtun o si el dolor es intenso o persistente. Dolor pélvico durante el primer
trimestre del embarazo Caracteristicas del dolor pélvico en el primer trimestre El dolor pélvico es un sintoma frecuente en el primer trimestre del embarazo. Puede presentarse como un dolor agudo o similar a los cdlicos menstruales. Es importante mencionar que estos dolores pueden aparecer y desaparecer de forma intermitente. La intensidad del
dolor varia de una mujer a otra, y las sensaciones pueden ser diferentes. Algunas mujeres pueden experimentar una leve molestia, mientras que otras pueden sentir dolores més intensos y prolongados. Cuando preocuparse por el dolor pélvico durante el embarazo En la mayoria de los casos, el dolor pélvico durante el primer trimestre del embarazo es
normal y no debe ser motivo de preocupacién. Sin embargo, es importante prestar atencién a ciertos sintomas que podrian indicar problemas mas serios. Sintomas de alarma en el dolor pélvico durante el primer trimestre: Sangrado vaginal abundante Dolor intenso y persistente que afecta al abdomen medio o superior Malestar generalizado
acompanado de fiebre Dolor al orinar o secrecién vaginal anormal Movimientos fetales ausentes o disminuidos Si experimentas alguno de estos sintomas, es importante consultar de inmediato a tu médico. Estos podrian ser signos de complicaciones en el embarazo, como un embarazo ectdpico o un aborto espontdneo, y requieren atencién médica
urgente. En caso de duda o preocupacion por el dolor pélvico durante el primer trimestre, siempre es recomendable llamar o acudir al ginecdlogo para recibir una evaluacién y seguimiento adecuados. Cada embarazo es tnico y el médico podra brindarte la orientacion necesaria segun tu situacién particular. Recomendaciones y precauciones ante el
dolor pélvico durante el embarazo Consulta con un médico o matrona o fisioterapeuta uroginecologico Cuando experimentes calambres en la zona pélvica durante el embarazo, es fundamental buscar asesoramiento médico. Podran evaluar tu situacién individualmente y proporcionarte las recomendaciones y cuidados necesarios. Ellos seran capaces
de determinar si el dolor es normal o si puede ser indicativo de alguna complicacién potencial que requiera atenciéon médica inmediata. No dudes en comunicar todos los sintomas y molestias que estés experimentando para recibir la atencion adecuada. Importancia de un seguimiento personalizado durante el embarazo Durante el embarazo, es crucial
contar con un seguimiento médico personalizado. Cada mujer y cada embarazo son Unicos, y es esencial recibir un cuidado individualizado y adaptado a tus necesidades. Un seguimiento regular permitird controlar el desarrollo del embarazo, identificar posibles complicaciones y aliviar los sintomas. Ademés, el médico o comadrona podran brindarte
orientacion sobre como afrontar los calambres en la zona pélvica y proporcionarte las recomendaciones adecuadas para mejorar tu bienestar durante esta etapa. Otras causas de dolor pélvico durante el embarazo y cuando buscar atencion médica El dolor pélvico durante el embarazo puede tener diversas causas adicionales aparte del crecimiento del
utero y la presion sobre los nervios genitocrurales. Estas condiciones y factores pueden contribuir al dolor y es importante reconocerlas para buscar la atencién médica adecuada si es necesario. Condiciones y factores que pueden contribuir al dolor pélvico durante el embarazo Embarazo ectdpico: Un embarazo ectépico ocurre cuando el 6vulo
fertilizado se implanta fuera del Gtero, generalmente en las trompas de Falopio. Este tipo de embarazo puede causar dolor pélvico intenso y requiere atencién médica inmediata. Aborto espontaneo: Un aborto espontdneo puede ser otra causa de dolor pélvico durante el embarazo. Si experimentas dolor intenso y sangrado vaginal abundante, debes
buscar atencion médica de inmediato. Infecciones de las vias urinarias: Las infecciones de las vias urinarias pueden causar dolor pélvico, ademas de sintomas como ardor al orinar y necesidad frecuente de orinar. Es importante tratar estas infecciones para evitar complicaciones durante el embarazo. Célculos renales: Los calculos renales son
depdésitos sélidos que se forman en los rifiones y pueden causar dolor intenso en la zona pélvica. Si experimentas un dolor intenso y persistente, especialmente si viene acompafiado de sangre en la orina, es necesario buscar atencién médica de inmediato. Gastroenteritis: La gastroenteritis, una inflamacién del estémago y los intestinos generalmente
causada por una infeccidn viral o bacteriana, puede causar dolor abdominal y pélvico. Si tienes diarrea, vomitos y fiebre, debes buscar atenciéon médica para recibir tratamiento adecuado. Sindrome del intestino irritable: El sindrome del intestino irritable es un trastorno crénico que afecta el funcionamiento del intestino y puede causar dolor y
molestias en la zona pélvica. Si experimentas sintomas como dolor abdominal recurrente, diarrea o estreiimiento, es recomendable consultar con un médico para obtener un diagndstico y manejo adecuados. Apendicitis y torsiéon anexial: La apendicitis, una inflamacién del apéndice, y la torsiéon anexial, un giro o rotacién del ovario, también pueden
causar dolor pélvico durante el embarazo. Estas condiciones requieren atencién médica urgente, ya que pueden tener complicaciones graves si no se tratan a tiempo. Sintomas adicionales que pueden indicar complicaciones y requerir atencién médica Ademads del dolor pélvico, existen sintomas adicionales que pueden indicar complicaciones durante
el embarazo. Es importante prestar atencion a estos sintomas y buscar atencion médica si se presentan: Sangrado vaginal: Si experimentas sangrado vaginal, especialmente si es abundante o va acompaiiado de dolor intenso, debes buscar atenciéon médica de inmediato. Dolor abdominal intenso y persistente: Si experimentas un dolor abdominal
intenso y persistente, especialmente si se localiza en el abdomen medio o superior, es necesario buscar atenciéon médica de inmediato, ya que puede ser un signo de complicaciones graves. Contracciones regulares y dolorosas antes de las 37 semanas de gestacion: Si experimentas contracciones regulares y dolorosas antes de tiempo, es importante
buscar atencién médica, ya que podrian ser signos de parto prematuro. Ante cualquier duda o preocupacion, es fundamental consultar con el médico o comadrona para recibir el seguimiento adecuado durante el embarazo y garantizar la salud y el bienestar tanto de la madre como del bebé. En Fisiomaternal podemos ayudarte a aliviar los dolores por
calambres abdominales, dolores de cabeza y de espalda. Te ayudamos con ejercicios para fortalecer tu zona pélvica para que tengas un embarazo mas feliz y no tengas molestias. Fisiomaternal es una fisioterapia para embarazadas, posparto y bebés que ofrece su ayuda para solucionar problemas que puedas tener. Te ofrecemos nuestros servicios ya
sea a domicilio o online para que tu bienestar sea lo mas importante. Contactanos a nuestro WhatsApp y veras que con una rutina de ejercicios puedes solucionar tus problemas de necesidad de orinar, dolores de espalda de final del embarazo, dolores de la parte baja del vientre... Confia en Fisomaternal para reducir el dolor que puedas tener durante
y después del embarazo. Articulos relacionados Las punzadas en la parte intima durante el embarazo pueden deberse a razones anatémicas y hormonales, pues durante el periodo de gestacidn, el cuerpo de la mujer experimenta cambios importantes, desde el punto de vista anatémico y funcional. Estas adaptaciones son necesarias para proporcionar
el espacio que el bebé necesita para crecer y desarrollarse con éxito. La mayoria de las embarazadas sienten preocupacién al presentar molestias o dolores en el interior de la vagina, sobre todo al no saber qué las ocasiona, sin embargo, estos pinchazos suelen ser completamente normales y una sefial de que todo esta evolucionado de forma
correcta.En este articulo de paraBebés, responderemos a la siguiente pregunta: estoy embarazada y siento punzadas en mi parte intima, ;qué puede ser? Te explicaremos las principales causas de su aparicién. indice La presencia de pinchazos en la vagina durante el embarazo, pueden ser ocasionados por razones anatémicas y hormonales. A
continuacién, veremos las causas anatdmicas y hormonales de los pinchazos en la vagina en el embarazo:Aumento del tamafo del Gtero: para mantener al bebé cdmodo incrementa el volumen y este ejerce mayor peso sobre el piso de la pelvis y por consiguiente, puede causar presién vaginal y dolor genital. Aumento en la presiéon vaginal durante el
embarazo: los ligamentos son estructuras que sostiene al Gtero en su lugar. Unen la matriz con los huesos de la pelvis de la gestante. En el embarazo, estos ligamentos se estiran para brindar estabilidad y sostenimiento al bebé, y como todo el aparato genital femenino esta en contacto con el Gtero, su tensiéon también aumenta y se presenta dolor en
zonas mas inferiores, como la vagina.Aumento del tamano del bebé: ejerce presion sobre la pelvis y también en los érganos presentes en el piso pélvico como el ttero, la uretra, la vejiga y la vagina. Su debilitamiento puede causar mayor peso en esa area y por consiguiente dolor vaginal.Presion en la parte baja de la cadera y la pelvis: las punzadas en
la parte intima se vuelven mas intensas conforme avanza el embarazo, entre el seqgundo y tercer trimestre, debido a la presion a la que esta sometida esta zona. También puede interesarte el articulo Estoy embarazada y me duele el vientre, ¢es normal? Valores altos de la relaxina: esta hormona es producida por el cuerpo liteo del ovario y por la
placenta durante la gestacion. Su accién es facilitar el paso del bebé a través de la zona pélvica en el momento del parto, al inducir la relajaciéon de los musculos. Los valores mas altos de esta hormona se evidencian al principio del embarazo, porque interviene en la implantacién del 6vulo fertilizado en el Utero, causando dolor muscular y tensiéon en
toda la zona abdominal, incluyendo en la vagina. Los calambres en los genitales son una condicidn que toda gestante experimenta y que puede afectar el area genital. Se relacionan principalmente con la adaptacion en el canal del parto, y la segregacién de hormonas maternas. Por lo tanto, si te preguntas si los calambres en los genitales en el
embarazo son normales, la respuesta es que si.Cuando el abdomen inicia su crecimiento, el cuerpo se inclina hacia adelante por efectos de la gravedad y para mantener el equilibrio. Esta condiciéon genera una curvatura fisioldgica de la columna vertebral llamada lordosis. La lordosis se acentda entre el quinto y octavo mes, causando presion en los
nervios abdominogenitales y genitocrurales.El nervio genitocrural, también llamado genitofemoral, es un nervio sensitivo que involucra la regién genital y la porcion superior interna del muslo. Al existir una compresion o fallas en la irrigaciéon sanguinea a esa area, pueden ocasionarse calambres genitales. Si quieres saber mds sobre este tema,
consulta el siguiente articulo Calambres en el vientre durante el embarazo, ¢son normales? El dolor vulvar en el embarazo es absolutamente normal. Aun asi puede ser que pienses lo siguiente: por qué siento punzadas en mi parte intima si estoy embarazada. A pesar de ser normal, es importante que acudas a un profesional sanitario si el dolor se
acompana de los siguientes sintomas:Sensacién de dolor o presiéon muy intensa por periodo de tiempo prolongado durante horas o dias.Fiebre y/o escalofrios.Sangrado.Dolor al orinar.Vomitos.Diarrea.Nauseas.En este articulo tienes informacion sobre cémo quitar las nduseas en el embarazo.Infecciones relacionadas con las punzadas en la vaginaEn
algunas ocasiones hay causas mas graves que requeriran de un tratamiento mas especifico para no danar a la madre ni al bebé. Por ejemplo, una infeccion no tratada puede extenderse por todo el cuerpo y ponerlos en peligro, incluso podria causar un parto prematuro.Si te preguntas cuando debo preocuparme por el dolor vulvar o pinchazos en la
vagina en el embarazo, a continuacién, te mostramos las posibles infecciones que pueden derivar de las punzadas en la vagina en el embarazo:Vaginitis: inflamacién vaginal causada por la presencia de hongos o bacterias en la vagina.Infeccion del tracto urinarioApendicitisCistitisCalculos renales Comunmente, la presencia de punzadas en las partes
intimas son solo consecuencias propias del embarazo. Aun asi, en ocasiones, las punzadas en las partes intimas durante el embarazo son molestas y desagradables. En ese caso, deberas seguir las recomendaciones de un profesional sanitario, entre ellas destacamos las siguientes:Toma suficiente agua para evitar los episodios de estrenimiento y
mantener el cuerpo hidratado.Mantente activa durante el embarazo: realizar ejercicios como caminar, te ayudara a mejorar la circulacién sanguinea, fortalecer los misculos y mantener una buena postura.Mantén una postura erguida para cargar objetos: no debes cargar objetos pesados.Evita poner en tension los musculos sacrolumbares: si necesitas
levantar un objeto del suelo, usa siempre las piernas, no la espalda y no debes ponerte de cuclillas.Siéntate correctamente, sobre todo cuando debes permanecer sentada mucho tiempo.Acuéstate de lado con las piernas flexionadas al dormir, encorvada y con una pierna extendida y la otra flexionada. En este articulo veras cudl es la mejor postura para
dormir embarazada.Realiza cambios de posiciéon con regularidad.Disfruta de bafos con agua caliente para relajarte.L.as embarazadas con calambres o dolor en la zona intima constantes requerirdn de una evaluaciéon mas precisa para determinar las causas de los sintomas. Si deseas leer mas articulos parecidos a Estoy embarazada y siento punzadas
en mi parte intima, ¢qué puede ser?, te recomendamos que entres en nuestra categoria de Salud en el embarazo. Bibliografia Lépez E, Ramos E, Martin Y. (2012). Calambres musculares benignos durante el embarazo. Medicina Naturista. 6 (2). 89-92.Parisi L, et al. (2003). Muscular cramps: proposals for a new classification. Acta Neurol Scand. 107
(3) 176-86.Wurcel V. (2007). Tratamiento de los calambres nocturnos en embarazadas. Evid. Actual. Pract. Ambul. 10(2) 61-62. Estoy embarazada y siento punzadas en mi parte intima, ¢qué puede ser? La pelvis estd formada por un conjunto de huesos: el sacro, el coxis, el pubis, los huesos coxales y una articulacién llamada sinfisis pubica que une los
dos huesos mas grandes de la pelvis por delante. Todos ellos forman el llamado canal 6seo del parto. Esta articulacion, al igual que el resto de las articulaciones pélvicas, se vuelve mévil durante el parto, para permitir el paso del bebé por el canal dseo que forman. La relaxina da movilidad a la pelvis En el embarazo, el canal del parto no deberia
moverse. Y sin embargo, en ocasiones no es asi, porque una hormona empieza a hacer efecto antes de tiempo: hablamos de la relaxina. Al final del embarazo, la placenta empieza a segregar esta hormona precisamente para dar movilidad a las articulaciones de la pelvis y que el bebé pueda salir a través del estrecho canal del parto. Su movimiento
antes del parto puede producir dolor en algunas mujeres, que muchas de ellas lo describen como agujetas, especialmente al subir escaleras o una cuesta. La movilidad de la sinfisis del pubis puede producir dolor detras del vello pubico, generalmente al andar deprisa o cuesta arriba o levantarse bruscamente. Si llegan a separarse los huesos pubicos
de ambos lados puede producirse una didstasis de pubis: las mujeres que lo padecen lo refieren como un gran dolor que les impide moverse. Eso si, no es grave ni pone en peligro la gestacion. El tratamiento es la analgesia También conviene acudir a un fisioterapeuta especializado en ginecologia que aconsejara una serie de ejercicios para aliviar los
sintomas, asi como ciertas posturas que te ayudaran no agravar las molestias. A medida que el itero crece dentro del organismo de la madre, notard mas dolores o molestias. En el tercer trimestre del embarazo son frecuentes las molestas pélvicas, genitales y las contracciones. El Utero y el bebé pueden comprimir los llamados nervios genitocrurales
del aparato genital. La presion de estos nervios provoca calambres en los genitales (clitoris, labios mayores y menores y vagina). Otras veces el calambre se irradia hacia el interior del muslo y llega hasta la rodilla del mismo lado. Estos dolores no significan que el parto esté cerca. El tratamiento es también la analgesia. Dolor de las contracciones:
cémo interpretarlo Las contracciones no solo aparecen en el parto, sino que el Gtero “practica” a lo largo de todo el embarazo con las llamadas contracciones de Braxton-Hicks, que se pueden tener incluso cuando no se estd embarazada. El itero es un musculo que se mueve, por ejemplo, cuando se tiene la regla; estas contracciones son una de las
causas mas frecuentes de dismenorrea o dolor de regla. Lo normal es que en el primer y segundo trimestre de gestacién se perciban entre 4 a 6 contracciones diarias y el en tercer trimestre unas 10 contracciones por dia. Esto aumenta en las gestantes que ya han tenido mas hijos y en las gestaciones multiples de gemelos o trillizos. Es importante
recordar que la mujer embarazada no debe estar todo el dia controlandose el nimero de contracciones, a no ser que excedan de lo normal, o que haya otros sintomas que anticipen que el parto esté cerca, como la expulsién del tapén mucoso. {Como saber si tengo contracciones de Braxton-Hicks? Las contracciones de Braxton-Hicks no son dolorosas,
aunque algunas mujeres pueden notar molestias, y lo que la mujer percibe es un endurecimiento del utero. No indican labor o trabajo de parto: La tripa se pone completamente dura y no se pueden hundir los dedos en la misma. Pero si la mujer nota s6lo una parte de la tripa dura, lo mas probable es que se trate de un pie, una manita, la cabeza o el
trasero del bebé, y al acariciarle, modificard su postura y ese bulto duro desaparecera. Esa sensacion suele durar unos 30 segundos y desaparece cuando la mujer cambia de postura. Lo mas frecuente es que las contracciones sean irregulares. Es decir que la futura madre note una contraccion o dos o tres seguidas y que desaparezca y perciba la
siguiente pasadas unas horas. Al final de la gestacion pueden ser mas molestas y el dolor se localiza entre el vello pibico y el ombligo (hipogastrio) o en la parte inferior de la espalda. Estas contracciones no modifican el cuello del ttero, ni lo borran ni lo dilatan, que es lo que define la amenaza de parto prematuro, como veremos mas adelante. La
matrona Raquel Rey Pastor te cuenta como diferenciar las contracciones de Braxton Hincks o falsas de las auténticas de parto. Como puedo saber si mis contracciones son de parto Son ritmicas, cada 5-7 minutos durante un tiempo continuo de mas de una hora, con intensidad mayor con el paso del tiempo. Pero no hay que fiarse de la intensidad del
dolor. Cada mujer tiene un umbral de dolor muy personal y subjetivo: a veces no duele tanto como la mujer cree que debe doler pero ya ha dilatado varios centimetros en su casa. En general, se puede decir que las molestias de parto en la tripa van de arriba hacia abajo o de atras hacia delante; en ocasiones los dolores de parto estan mas localizados,
por ejemplo, en la zona lumbar, o en la parte baja del vientre. Hipertonia uterina leve o la tripa dura como un balén Durante el embarazo y sobre todo en el tercer trimestre algunas mujeres notan una fuerte presion en la zona baja de la tripa, que pueden confundir con contracciones: es la hipertonia uterina leve. La molestia puede llegar a ser tan
fuerte que a menudo, si estdn caminando, deben detenerse y casi instintivamente se llevan la mano a la tripa. Es uno de los dolores de la zona pélvica mas invalidantes. Se produce sobre todo en las embarazadas primerizas y a consecuencia del estiramiento de los musculos del itero, que aumenta de tamafio a medida que el bebé crece dentro de él.
Lo normal es que las molestias de la hipertonia uterina leve aparezcan cuando la futura madre ha realiza una actividad fisica continuada como caminar durante varias horas seguidas o al final del dia. Esta molestia se alivia con el descanso. Articulos Relacionados La neuralgia y neuritis intercostal en el embarazo es un dolor punzante en el costado a la
altura de las costillas. Aparece al final del segundo trimestre del embarazo, y sobre todo, en los tultimos tres meses de gestacion. La causa: el Gitero, que no ha dejado de crecer, comprime los... La pubalgia o el sindrome de sinfisis pubica es el dolor que muchas mujeres embarazadas experimentan en las ultimas semanas del embarazo al caminar o
girarse cuando estan tumbadas. No es nada grave, pero si muy doloroso que a menudo deja postrada a la mujer en reposo. Te contamos en qué... "¢;Lo que noto es un dolor normal del embarazo o tengo que ir al médico...?" Los primeros compases del embarazo parecen una enfermedad -con sus nduseas, vomitos y dolores variados-, aunque en
realizada no lo son. Sélo si la gestacién se complica entramos en el terreno de lo patoldgico. Te... El dolor mamario y el uterino son inseparables "compafieros de viaje" del embarazo, sobre todo en el primer trimestre. Suelen ser los primeros sintomas de que se estd gestando una nueva vida en tu interior. Pero, ;cémo y por qué se produce ese dolor en
el bajo vientre y de mamas en los tres... Creado: 18.05.2024 | 13:42 Actualizado: 18.05.2024 | 14:54 El embarazo es una etapa preciosa pero suele llegar acompafada de algunas molestias. Ademas de las tipicas nduseas y vémitos matutinos, muchas embarazadas también sufren calambres en las piernas, que no solo generan incomodidad sino que
también pueden afectar la calidad del suefio. El cansancio es muy comun en el embarazo, al principio como consecuencia de las diferentes fluctuaciones hormonales que se producen en el primer trimestre. Luego, el crecimiento del bebé y la presion del utero influyen en que surja retencién de liquidos (edema), aumentando el riesgo de hinchazén. Los
calambres propios del embarazo son de origen muscular y se originan cuando un musculo se tensiona o se contrae involuntariamente y luego no vuelve a relajarse. Pueden aparecer en diferentes zonas del cuerpo, aunque son mas comunes en los pies, las piernas y la ingle. Los calambres suelen aparecer cuando los musculos se sobrecargan
demasiado debido a un gran esfuerzo, cuando realizas ejercicio sin estar bien hidratada o si tienes niveles bajos de potasio o calcio. No obstante, durante el embarazo se suman mas factores a la ecuacion. El aumento de peso, por ejemplo, suele provocar una sobrecarga muscular que facilita la apariciéon de los calambres. Los cambios hormonales
también se encuentran detras de estas molestias pues hacen que las paredes de los vasos sanguineos se dilaten, afectando el retorno venoso y linfatico, lo cual provoca una retencion de liquidos en las piernas que desencadena los calambres. A esto se le suma el peso que ejerce el bebé sobre los vasos de la pelvis, el cual afecta la circulacion a las
piernas, ademas de ejercer presién sobre los nervios. Esa es la principal razén por la cual los calambres se intensifican a partir del tercer trimestre, aunque algunas embarazadas comienzan a sufrirlos antes. Flexiona suavemente las piernas para estirar los musculos. Puedes calmar los calambres estirando el musculo de la zona afectada, siempre con
suavidad. Si es necesario, ayudate con las manos aplicando un ligero masaje en la parte agarrotada. Cambia de posiciéon a menudo. Estar demasiado tiempo en una posicién, sobre todo de pie o sentada, favorece la aparicién de los calambres. Cuando tengas esas molestias, puede ayudarte cambiar de posicién. A veces alzar los pies mientras estas
sentada o pasar de estar acostada a reclinarte es suficiente para favorecer el flujo sanguineo y lograr que los musculos se relajen. Un poco de hinchazén es normal durante el embarazo, sobre todo en la parte baja del cuerpo, lo que incluye las piernas, tobillos y pies. ¢Qué podemos hacer para reducirlo? Aplica un poco de calor. El calor facilita la
circulacion y es ideal para relajar los musculos, por lo que puedes aplicar una toalla caliente o una almohada eléctrica directamente en la zona acalambrada. Luego puedes aplicar un poco de frio, aunque no es necesario que se trate de una bolsa con hielo sino que bastara reposar la pierna sobre el suelo frio. Realiza ejercicio para fortalecer los
musculos. Durante el embarazo se recomienda mantener un nivel de actividad fisica moderada y sistematica, el cual te facilitard ademads el trabajo de parto. En esos ejercicios, incluye la rotacion de los pies, los tobillos y los dedos de los pies. Si no estds acostumbrada a practicar actividad fisica, caminar sera un ejercicio estupendo para mejorar la
circulacion y favorecer el tono muscular. Elige ropa y calzado comodos. Los pantalones demasiado ajustados afectan la circulacion, por lo que es conveniente que siempre lleves ropa mas comoda. De la misma manera, debes usar un calzado que no te apriete. Lleva una dieta saludable y equilibrada. Una dieta variada no solo le hara bien a tu bebé sino
que te ayudara a prevenir los calambres. Los lacteos te aportan suficiente calcio, pero también se puede encontrar en los higos secos, garbanzos, pistachos y judias blancas. Ademas, es importante que consumas alimentos ricos en potasio, como las bananas, la acelga, las espinacas, las coles de Bruselas y el aguacate. Si los calambres son muy intensos
o son cada vez mas frecuentes, es conveniente que consultes a tu médico ya que podria tratarse de una condicién mds seria, como una trombosis venosa. A medida que su bebé crece, la presion que se agrega sobre los musculos, las articulaciones, los ligamentos y las partes del cuerpo cercanas puede generar calambres y dolor. Saber cuando y por
qué pueden ocurrir los calambres puede ayudarle a darse cuenta qué es una parte normal de estar embarazada y cuando debe acudir a su médico. ¢Qué provoca los calambres? Calambres en los ligamentos Los ligamentos son las bandas rigidas de tejido corporal que conectan los huesos entre si Los calambres en los ligamentos pueden suceder en
cualquier momento mientras estd embarazada y se suelen sentir con més frecuencia entre las semanas 14 y 20 Las fuentes habituales de calambres son las bandas de tejido que rodean y soportan el itero. A medida que el bebé crece, estas bandas de tejido se estiran. Cuando cambia de postura, a veces sentird que se acalambra en uno o en ambos
lados del vientre, o mas hacia la espalda. Qué debe hacer Recuéstese de lado hasta que se vaya También puede ser de ayuda una bolsa de agua caliente Con frecuencia, estos calambres desaparecen rapidamente si descansa Calambres durante el sexo Pueden ocurrir durante o después del climax sexual Estos calambres suceden porque fluye mas
cantidad de sangre a la zona pélvica cuando estd embarazada; esto, junto con un mayor flujo hacia los 6rganos sexuales, puede resultar en calambres y dolor en la parte baja de la espalda. Qué debe hacer Intente relajarse Los calambres durante el sexo suelen desaparecer rapido Pidale a su pareja que le masajee la parte baja de la espalda
Contracciones de Braxton-Hicks (trabajo de parto falso) Pueden ocurrir temprano, en el cuarto mes Suelen ocurrir con mas frecuencia en el sexto o séptimo mes Se pueden parecer a los calambres leves que siente cuando estd menstruando Pueden durar entre 30 segundos y dos minutos Se sentiran mas intensos y tendran mas frecuencia a medida
que se acerca a su fecha de parto El Gtero se tensa en lo que se denominan contracciones de Braxton-Hicks (que llevan el nombre del médico que las identificd). Estas contracciones "de practica" estan preparando el Gtero para el trabajo duro de pujar el bebé cuando esté lista para parir. Qué debe hacer Recuéstese Cambie de postura Levantese y
camine Quizds se le vayan estos dolores cuando cambie de postura. Si no puede diferenciar si esta en trabajo de parto o con contracciones de Braxton-Hicks, llame a su médico. Su médico debe asegurarse de que no haya entrado en trabajo de parto prematuro. También debe llamar al médico si tiene alguno de estos sintomas: Mas de cuatro
contracciones en una hora Dolor en la espalda, el vientre o la pelvis Secrecién/flujo vaginal inusual Calambres problemadticos Dirijase a la sala de emergencias si tiene alguno de estos sintomas: Demasiado sangrado vaginal, tanto que necesita usar una toalla femenina Codgulos de sangre o secrecion grisadcea en la ropa interior Dolor en la parte baja
del estbmago que empeora y permanece de un lado Dolores agudos, repentinos e intensos en la parte baja del vientre Busque atencién médica urgente si tiene lo siguiente: Dolor muy intenso Sangrado antes o durante el dolor Nduseas, vomitos, mareos o debilidad con mas dolor y sangrado Sensibilidad o dolor de medio a intenso en o cerca de

las trompas de falopio Un cambio en la secrecion o el flujo vaginal Presion muy dolorosa en la pelvis o la sensacién de que el bebé esta empujando la pelvis hacia abajo Un dolor en la parte baja de la espalda que no es agudo y puede trasladarse al vientre Calambres que se parecen a los dolores que siente cuando tiene la menstruacion Calambres
estomacales con o sin diarrea Cualquiera de los signos anteriores, ademas de cambios en los movimientos del bebé Llame a su médico inmediatamente si presenta alguno de estos sintomas: Sangrado con dolor o calambres en la parte baja del vientre Dolor muy intenso constante, incluso sin sangrado Sangrado que parece una hemorragia intensa
Sangrado ligero que dura mas de tres dias Una secrecion rosada o amarronada que sale de la vagina [referencias] Copyright © 2010 LimeHealth El surgimiento de calambre durante el embarazo es una situacion relativamente comun y que afecta a casi la mitad de las mujeres embarazadas, estando normalmente asociado a alteraciones normales de la
gestacién. Aunque no sea motivo de preocupacién, la manifestacién de calambre debe ser siempre comunicado al obstetra, especialmente si se presentan con regularidad, ya que también pueden ser una sefial de deshidratacion o alteraciones en los valores de algunos minerales, como calcio y potasio, que pueden ser restituidos para aliviar el
malestar. De forma general, algunos consejos para aliviar los calambre incluyen: realizar estiramiento del musculo afectado, hacer un masaje y aplicar compresas de agua tibia en la zona. En caso de que sean frecuentes, ademaés de consultar al obstetra, es importante realizar ejercicio fisico regular y tener una alimentacién equilibrada, rica en agua,
frutas, vegetales y semillas. Principales causas de calambres en el embarazo A continuacién se indican las causas mdas comunes para el surgimiento de calambres en el embarazo y qué hacer en cada caso: 1. Cansancio excesivo Este es el motivo mas comun del surgimiento de calambres en el embarazo y sucede por que la gestacién es una fase de
grandes alteraciones en el cuerpo de la mujer, lo cual hacer que la embarazada se sienta mas cansada de lo habitual. Este cansancio puede terminar por darle mas presion sobre los musculos, principalmente en las piernas, llevando al surgimiento de los calambres. Qué hacer: normalmente se recomienda realizar técnicas sencillas como estiramiento
de los musculos, masajes en la zona afectada y aplicar compresas tibias, esto suele ser suficiente para aliviar los calambres. 2. Aumento de peso El aumento de peso es una de las razones principales para el desarrollo de calambres en las piernas, especialmente debido al crecimiento del bebé, que terminar por aplicar presién sobre los nervios y vasos
sanguineos que pasan en la region del abdomen hacia las piernas. Por este motivo muchas veces los calambres musculares comienza a manifestarse después del tercer trimestre, ya que es cuando el bebé se encuentra mas desarrollado, haciendo mayor presién. Qué hacer: lo ideal es que la mujer intente aumentar de peso gradualmente y de forma
saludable. Ademads, cuando la barriga se encuentre muy grande, también es importante descansar mas durante el dia. 3. Problemas de circulacién Durante el embarazo es normal que la circulacion sanguinea sea mds lenta debido al efecto de las hormonas de la gestacién y el aumento del volumen de la sangre en el cuerpo. Por este motivo es normal
que la sangre pueda acumularse en mayor cantidad en las piernas, provocando hinchazdén y facilitando el surgimiento de calambres. Qué hacer: una buena forma de evitar este tipo de calambres consiste en descansar regularmente a lo largo del dia con las piernas ligeramente elevadas, por encima del nivel del corazén para que la circulacién de la
sangre sea mas facil. Conozca cémo evitar la hinchazdn de los pies durante el embarazo. 4. Deshidratacién Niveles adecuados de agua son muy importantes para el buen funcionamiento de todo el organismo, incluyendo para el desarrollo del bebé. Por ese motivo, cuando la mujer no bebe el agua suficiente es posible que el cuerpo intente compensar
retirando agua de lugares donde es menos importante, con el objetivo de proteger el embarazo. Uno de los lugares que pueden verse afectados son las fibras musculares, las cuales dejan de funcionar correctamente y provocan calambres. Ademads de los calambres, otros signos que pueden ayudar a identificar la deshidratacién incluyen la sensacién de
sed constante, disminucién de la cantidad de orina y orina de color amarillo oscuro. Qué hacer: durante el embarazo se recomienda beber entre 6 y 8 vasos de agua al dia para evitar deshidratarse. 5. Falta de calcio o magnesio El calcio y el magnesio son dos minerales muy importante para el funcionamiento de las fibras musculares, por lo que
cuando alguno se encuentra en valores inferiores a los ideal es posible que surjan complicaciones como los calambres. Qué hacer: se debe consultar al obstetra para que solicite un andlisis de sangre y evalte los niveles de calcio y magnesio en el organismo. En caso de que se encuentren alterados, el médico podra prescribir el uso de un suplemento
para reponer los niveles de estos minerales. Vea cudles son los alimentos ricos en calcio y en magnesio. 6. Trombosis venosa profunda Esta es la causa mas grave, pero también la mds rara de produccion de calambres durante la gestacién. Sin embargo, mujeres embarazadas tienen un riesgo mayor de formar coagulos que pueden obstruir uno de los
vasos de la pierna y producir una trombosis venosa profunda. Sin embargo, ademas de los calambres, la trombosis se acompaila de otros signos faciles de identificar como dolor fuerte y repentino, hinchazoén de la pierna, enrojecimiento y dilatacion de las venas. Qué hacer: siempre que haya la sospecha de trombosis venosa profunda es importante
acudir al hospital para confirmar el diagndstico e iniciar el tratamiento. En algunos casos, la trombosis puede resolverse en algunos minutos, aliviando los sintomas, pero de cualquier manera, siempre es importante que la embarazada sea evaluada por un médico. Prevencién de calambres Algunos consejos que deben seguirse para prevenir episodios
de calambres en el embarazo son: Hacer estiramientos diarios, que ayudan a la flexibilidad y a corregir alteraciones en la postura; Practicar actividades fisicas leves a moderadas, como caminatas de 30 minutos al dia por 3 a 5 dias a la semana, ya que mejoran la fuerza, elasticidad y circulacion en los musculos; Evitar el exceso de ejercicio, ya que las
actividades intensas y desgastantes también pueden desencadenar fatiga y contracciones subitas de los musculos; Beber alrededor de 1,5 a 2 litros por dia, manteniendo el cuerpo hidratado; Llevar una alimentacion rica en calcio, potasio y magnesio, presente en alimentos como aguacate, jugo de naranja, banana, brocoli, semillas de calabaza,
almendra, avellana o nuez de brasil, por ejemplo. A pesar de que estos alimentos son ricos en minerales y ayudan a evitar calambres, puede ser necesario tomar suplementos ricos en estos minerales, que solo deben ser tomados por la embarazada cuando sean prescritos por el médico. Vea cémo debe ser la alimentacién durante el embarazo. ;Tener
calambre en el embarazo es peligroso? A pesar de ser muy incémodo, en la mayoria de las veces, tener calambres no es peligroso, siendo recomendado seguir los consejos que se mencionaron anteriormente para aliviar estos episodios. En caso de que surjan con frecuencia, se recomienda comentarle al obstetra durante las consultas prenatales, para
que el médico pueda investigar las posibles causas a través de mediciones de electrdlitos y vitaminas en la sangre, y, en caso de ser necesario, prescribir alguna medicacién para la correccién, como magnesio o suplementos vitaminicos. Al principio del embarazo, los calambres son bastante comunes. En la mayoria de los casos, los calambres leves no
son motivo de preocupacion; tienden a mejorar sin atencién o tratamiento especifico. Sin embargo, en ocasiones los calambres en el Gtero pueden indicar complicaciones, por lo que siempre es recomendable buscar el consejo de tu médico, ginecdlogo o matrona. Las mujeres que han tenido dificultades para quedarse embarazadas pueden sentirse
especialmente ansiosas: la experiencia de un aborto espontaneo o de un embarazo complicado las hace sensibles a cualquier supuesta senal de alarma. Sin embargo, vale la pena recordar que cada embarazo es un evento en si mismo. Mantenerse en forma, limitar el estrés, programar chequeos regulares y rodearse de buenas personas que la apoyen
contribuird a que el embarazo sea lo mas placentero posible. A medida que el itero se expande para acomodar al bebé en crecimiento, los musculos y los ligamentos se estiran. Esto puede causar dolor o malestar a muchas mujeres, especialmente en el primer trimestre. Las venas que llevan sangre al itero se hinchan, aumentando la sensacién de
pesadez y malestar. Con mayor frecuencia, los calambres musculares se sienten en la parte inferior del abdomen, en un lado o en ambos. Los calambres también pueden deberse al llamado cuerpo lateo quistico, con la formacién de un quiste en el mismo ovario que expulsé el é6vulo maduro destinado a la fecundacién. Una funcién importante de este
quiste es la produccién de suficiente progesterona para nutrir al embrién antes de que se forme la placenta. No es raro que solo se produzca una ligera descarga, no asociada con ningun tipo de calambres. Esto depende de la implantacion del embriéon en la pared uterina. Por ello, el manchado que coincide con el presunto primer dia del ciclo se
conoce como "descarga de implantacién". Excepto en casos de flujo abundante, continuo y doloroso, la secrecién del implante se resuelve después de uno o dos dias. Los calambres leves se asemejan a los calambres menstruales, causados por la contraccion del utero que produce una sensacion de pesadez y flacidez en la regién pélvica. A veces se
pueden sentir en un solo lado de la pelvis. En particular, ocurren después de muchas horas de pie, al final del dia o cuando la presiéon en el abdomen aumenta repentinamente, como al estornudar, toser o reir. Las mujeres describen los calambres de diferentes maneras. Por ejemplo, hablan de dolor agudo, punzante, entumecimiento, sensacién de
estorbo o, simplemente, malestar. Algunos médicos interpretan los calambres tipicos del embarazo temprano como una forma de dolores de crecimiento del itero. Aunque el crecimiento del bebé avanza con relativa lentitud en el primer trimestre, el suministro de sangre y los cambios en el equilibrio hormonal en los 6rganos pélvicos de la madre
tienen un impacto significativo. Hay muchos cambios en marcha, esenciales tanto para las circunstancias actuales como para preparar los préximos meses. En mujeres no embarazadas, el Gitero es un 6rgano relativamente pequeno. Estd formado por fibras musculares, que tienen la capacidad de expandirse y contraerse, alcanzando dimensiones
mucho mayores que su tamafo original. Un cierto nivel de malestar acompanado de calambres es una consecuencia inevitable de tal transformacién. Comprender la causa de los calambres y saber que se calmaran permitira, si no tolerar mejor el fenémeno, al menos hacerlo mas manejable. Si bien los calambres pueden ser completamente normales, a
veces pueden ser una sefal temprana de un aborto espontdneo. Desafortunadamente, poco se puede hacer en caso de un aborto espontaneo inevitable. En casos raros, los calambres pueden indicar que el 6vulo fertilizado no se ha implantado en el Gtero y que se ha alojado en otra area de la regién pélvica. Muy a menudo, esto ocurre en una de las
trompas de Falopio. Este fendémeno se llama "embarazo ectopico". Debido a que las trompas de Falopio son tubos delgados con suficiente espacio para que pase el évulo microscépico, no pueden expandirse en la misma medida que el itero. Un embarazo ectépico es una emergencia médica, el embrién debe ser extraido con toda o parte de la trompa
de Falopio. El objetivo principal de esta cirugia es mantener la mayor cantidad posible de trompas de Falopio saludables y abiertas sin comprometer la salud de la madre. En general, las mejoras se notan con un utero agrandado, que estd mejor sostenido por los huesos pélvicos. Hasta entonces, el peso del ttero es soportado por ligamentos y
mausculos, que pueden sentirse adoloridos y dolorosos. Acostarse del otro lado, levantarse y salir a caminar, estirarse y, en general, moverse puede marcar la diferencia. Toma una ducha caliente (jno demasiado caliente!) y evita la ropa apretada o restrictiva. {Masajear suavemente tu barriga también puede ayudar! Bebe mucha agua, consume fruta y
verdura fresca en cantidad y evita los alimentos ultra procesados ricos en almidén, de esta forma evitards los molestos problemas del estrefiimiento. jTématelo con calma! Siéntate o acuéstate un rato y trata de relajarte. Las tensiones musculares se pueden aliviar con relajacion y algunos ejercicios de respiracion profunda. Cuando estés sentada, usa
un taburete para los pies o un taburete bajo. Mantener las piernas en posicién inclinada en contacto con el suelo no facilita el retorno de la sangre a piernas e ingles. {No lo olvides! Si experimentas calambres al principio del embarazo, vale la pena consultar a tu médico.



