GUIA ESENCIAL

DEL PRIMER TRIMESTRE

DE embQvQzo

Todo lo que necesitas saber si estds embarazada
0 sospechas que puedes estarlo



~ Hola, soybiana

Enfermera. Futura madre imperfecta.

Y si estds leyendo esto... quizd también
estés un poco revuelta por dentro.

No te voy a prometer que serd facil.
Pero si que no vas a estar sola.

Esta guia no es para que te conviertas
en una “supermama”.

Es para que entiendas, respires y
sientas acompanamiento real en el
primer gran salto del embarazo.
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1. éEstoy embarazada? Primevas seRales

El cuerpo puede darnos senales claras. Estos son algunos
de los sintomas mas comunes:

Retraso en la menstruacion

Nduseas y vomitos
(especialmente por la mafiana)

Cansancio extremo
Pechos mas sensibles o hinchados

Cambios de humor frecuentes

Cada cuerpo es diferente. Algunas personds no presentan
sintomas evidentes, y eso también es normal.




2. cComo confirmarlo? ¢ Y cuando acudir al médico?

Puedes hacerte un test de embarazo casero desde el primer
dia de retraso. Si da positivo, se recomienda:

Acudir al médico para confirmar el embarazo
con un andlisis de sangre o ecografia

Iniciar los controles prenatales lo antes
posible

Tu primera visita suele incluir:
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Andlisis de sangre y orina

Consejos bdsicos para cuidar de ti y del bebé



3. ;Queé sucede en el cuerpo durante el primer trimestre?

Durante esta etapa, el cuerpo se transforma a gran velocidad:

Aparecen nuevos sintomas como somnolenciaq,
aversion a olores, gases o mareos

Todos estos cambigs ueden generar miedo, confusiéon o incomodidad.
Y esta bien sentirse asi. Es parte del proceso.



4. :Qué cuidados debo tener? Pilares basicos

Durante esta etapa, el cuerpo se transforma a gran velocidad:

NUTRICION:

-Come varias veces al dia en
pequenas porciones

-Aumenta el consumo de frutas,
verduras y proteinas

-Evita el alcohol, el tabaco y

alimentos crudos o
poco cocidos

CONTROLES MEDICOS:
-No faltes a tus consultas

-Haz todas las preguntas
que necesite

DESCANSO:
-Duerme lo necesario

-Permitete descansar cuando el
cuerpo lo pida

SALUD EMOCIONAL:

-Habla con personas de con-
ianza

-No te exijas estar feliz todo el
tiempo

-Busca apoyo si te sientes
sobrepasada




nte esta etapaq, el cuerpo se transforma a gran velocidad:

.
' g 5. Preguntas frecuentes
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6. Consejos finales y recordatorio emocional

Confia en tu cuerpo

No te compares con otras
embarazadas

Busca informacion confiable

............



BONUS EXTRA: Un consejo muy personal

- Como enfermera y también como futura mama quiero dejarte
algo que siempre comparto con quienes acompario:

¢ ”S| a[go no te dejCI tranquila, no lo minimices. No es exageracion:
: ‘es intuicion. Esclchate y busca apoyo.”

jEst_e cqmino' puede ser tan confuso como transformador.

verdad y recordamos que no hace falta “poder con todo” para - = = -
estar haciéndolo bien.



