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Dolores durante el embarazo

omo muchas nuevas mamas pueden

asegurarnos, los dolores musculares

durante el periodo de embarazo son

reales y pueden convertirse en una

incomodidad seria durante este tiem-

po. El peso promedio que la mujer
embarazada gana es de 25 a 35 libras. Esto,
combinado con el estrés que el bebé pone en el
cuerpo de la mujer, puede re-
sultar en una molestia o dolor
severo.

Estudios cientificos demues-
tran que la mitad de las mujeres
embarazadas desarrollaran do-
lores de espalda baja en algtin
momento durante el embarazo;
especialmente el dltimo trimes-
tre de embarazo. En este periodo
es cuando la cabeza del bebé
comienza a poner presion sobre
la espalda baja y el gliteo de la mujer, irritando el
nervio ciatico. Este problema podria ser peor en
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*Vista con zapatos sin taco. Los zapatos con
taco pueden incrementar el desbalance pos-
tural y crear menor estabilidad en sus pies,
especialmente a medida que el embarazo pro-
grese.

*Doble las rodillas y no la espalda cuando
levante nifios. Nunca debe rotar su cabeza
cuando esté levantando algo. Trate de evitar
levantar objetos pesados, si es posible.

*Descanse. Tome siestas si se siente cansada.
Acuéstese y eleve sus piernas sobre una o varias
almohadas por algunos minutos si necesita un
descanso.

Ejercicios

*Los ejercicios durante el periodo de em-
barazo ayudan a fortalecer los masculos y
prevenir molestias y dolores. Trate de ejercitarse
al menos tres veces en semana, comenzando
con estiramientos gentiles antes y después de
ejercitarse. Consulte con su doctor si usted no
acostumbraba ejercitarse antes de quedar em-
barazada.

eCaminar, nadar y correr una bicicleta es-
tacionaria son ejercicios cardiovasculares bas-
tante seguros que no conllevan movimientos
repentinos ni de alto impacto. Joguear podtia ser
seguro para las mujeres embarazadas que
acostumbraban correr antes de quedar em-
barazadas, bajo la supervision de su doctor.

aquellas mujeres que ya tenfan problemas de dolor
de espalda baja antes de su embarazo.

Durante el embarazo, el centro de gravedad del
cuerpo de la mujer comienza a moverse inme-
diatamente hacia el frente, en el drea delantera de la
pelvis. Aunque el area del sacro (la seccién posterior
de la pelvis) tiene la suficiente profundidad para
acomodar al bebé, el incremento de peso aumenta el
estrés en las coyunturas de la espalda baja y
pelvis.

A medida que el bebé aumenta en tamafio, el
peso de la mujer se proyecta ain mas hacia el frente

La cama y el escritorio

Duerma de lado con una almohada entre sus
rodillas. Esto quitara presion en su espalda baja.
Acostarse de su lado izquierdo incrementa el
flujo de sangre y ayuda a que sus rinones
descarguen desperdicios de su cuerpo.

Haga su escritorio ergonomico si usted tiene

y la curvatura normal de la espina en la espalda baja
aumenta, poniendo mds presion en los discos. Para
compensar este cambio, la curvatura de la parte
media y alta de la espina dorsal aumenta también.

Aunque estos cambios parezcan dramaticos, las
hormonas que produce el cuerpo de la mujer
durante el embarazo ayudan a crear una mayor
flexibilidad en los ligamentos del cuerpo. A pesar de
estos cambios naturales disefiados para acomodar al
bebé durante la etapa de crecimiento, la futura
mama sufre de desbalances posturales que pueden
ponerla en riesgo de caidas.

El autor es doctor y tiene especializaciones en
medicina deportiva y en la técnica de Ajuste y
Manipulacién de Descompresion de Cox para el
tratamiento de discos herniados. Fue profesor del
National College of Chiropractic en Chicago, Illinois.
www.quiropracticaaldia.com

Nutricion

Durante el embarazo,
descanse. Tome siestas si
se siente cansada.
Acuéstese y eleve sus
piernas sobre una o varias
almohadas por algunos
minutos.

*Tome por lo menos 400 micro-

* Aseglrese de ejercitarse en un area de un
piso seguro, no resbaloso, para evitar caidas.
Sus latidos del corazdon no deben exceder los
140 por minuto durante el ejercicio. Ejercicios
fuertes no deben exceder mas de 15 minutos.

*Detenga su rutina de ejercicio inmedia-
tamente si nota sintomas como mareos, nausea,
debilidad, vision borrosa, inflamacion, palpi-
taciones del corazon o sangrado vaginal.

que sentarse por largas horas frente a una
computadora. La pantalla de la computadora
debe quedar posicionada de tal manera que el
borde de arriba quede a la par con sus ojos.
Coloque sus pies sobre alglin escalon para quitar
presion de sus piemas y pies. Tome un descanso
del escritorio cada 30 minutos con una pequena
caminata alrededor de la oficina.

eIngiera pequefas comidas cada
tres o cuatro horas en vez de las tres
comidas grandes, para prevenir nausea
0 estar hambrienta durante el dia.

» Coma galletas de soda o yogur alto
en carbohidratos y proteinas.

*Mantenga un suplido de galletas
saladas en la gaveta de su escritorio
para prevenir mareos mananeros.

gramos de acido folico por dia antes y
durante el estado de embarazo. Es-
tudios indican que el acido folico ayuda
a prevenir defectos en el bebg, como la
espina bifida. Consulte con su doctor
antes de comenzar a tomar cualquier
vitamina o suplemento nutricional para
saber si es seguro para usted y su
bebé.
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