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Cuidar su alimentacion.
-Realiza 3 comidas al dia con todos los rupos alimenticios.
-Come fruts y verduras y alimentos ricos en calcio, hierro y acido folico.

-Toma 2 litros de agua al dia.
-Evita la comida chatarra y no tomes cafe ni alcohol.

Usar ropa comoda y holgada y zapatos de tacon bajo para evitar

ASISTENCIAS Y dolores de cadera.
CUIDADOS EN -Evita medias que aprieten tus piernas y procura que tu ropa interior sea

EL EMBARAZO de algodon.

Bafiate y cambia de ropa diariamente.

-Evita habitos nocivos como fumar, beber alcohol o drogas o
automedicarse.

puedes realizar ejercicios moderados como 20 a 30 minutos de
caminata, excepto en los dos ultimos meses de embarazo.

-Evita el ejercicio intenso y estar mucho tiempo de pie.
-No cargues cosas peaadas.
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Los datos de alarma durante el embarazo son:

e Sangrado o flujo vaginal abundante

e Dolor de cabeza

e Vision de luces o manchas

e Dolor o ardor al orinar

e Dolor de espalda a la altura de la cintura

e Fiebre y escalofrio

e Mas de seis vomitos por dia

e Dolores de parto

e Disminucion en intensidad y frecuencia de los movimientos del bebe.
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Utero: forma, tamafio, dimensiones y espesor. entre
las semanas 7-16 es asimetrico debido a que el sitio de
inserccion placentaria crece mas rapido que el resto.

Cuello uterino: coloracion a causa del aumento de
la vascularizacion, hipersecrecion de las glandulas
cervicales, posicion (se sentraliza a medida que se
acerca el parto), longitud de 3 a 5 cm.

Sistema
reproductor

Ovarios: el diametro del pediculo vascular ovarico
aumenta en la gestion de 9 vascular a casi 2.6 cm a
termino.

Mamas: aumento de volumen

tras los 1ros meses: calostro-secrecion amarillenta
espesa

estrogenos desarrolan sistema ductal pogesterona
hipertrofia glandulas de Montgomery

CAMBIOS DE
LA MUJER Aumento del angulo sobcostal diametro(2cm) vy
EN EL circunferencia de cafa toracica(6cm)
EMBARAZO . i - 400
Sistema volumen y furluo pulmonar incrementa 30-40%
— volumen corriente

respiratorio
disminuye 20% la capacidad funcional residual y el
volumen residual (a consecuencia de la elevacion
diaframatica)

Pigmentacion presenta distribucion caracteristica , ubica
en cara, frente, pomulos, alas de nariz, cloasma gravidico

Piel y - presenta mamas, nivel pezon areola secundaria
tegumentos - pigmentacion de cicatrices
- apariencia linea parda, constituye signo del embarazo
- pigmentacion de genitales
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VALORACION DEL
ESTADO FETAL

Diagnostico prenatal

Vigilancia de la salud o
bienestar fetal

EUDS |

Mi Universidad
@
Esta dirigida a detectar
malformaciones comosomicas,

conenitas y estructurales.

Encaminada a detectar y dar
segumiento y dar seguimiento a
aguellos casos de disfuncion
placentaria que repercutan sobre el feto
en forma asfixia prenatal, alteren el
desarrollo y crecimiento, lo ponga en
riesgo de muerte o lesion deletere que
se manifieste como muerte o morbilida

neonatal y secuela tardia.
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