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Durante nueve
meses, €l trabajo del
corazon se duplica,
puesto que bombea
sangre para dos.

Por este motivo, la
futura mama puede
suftir palpitaciones

y taquicardia. Sin
-embargo, no hay por
‘que preocuparse:
se trata de sintomas
fisiologicos muy
faciles de controlar.
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ebido a la ansiedad
propia del embarazo
y al trabajo “exua”
que el corazon tiene
que afrontar durante los nue-
ve meses, aveces, lafutura ma-
md puede notar palpitacio-
nes y taquicardia. Estos tras-
tornos pueden preocupar a
la gestante, pero, en la mayo-
ria de los casos, son totl-
mente naturales, Te explica-
mos qué debes saber para evi-
tar preocupaciones indtiles.

Un cambio
natural

@ El embarazo modifica tan-
to el aparato cardiocirculato-
riv come el respiratorio. Fsto
sucede por varios motivos: en
primer lugar, aumenta el vo-
lumen de sangre en circula-
cion, dado que una parte de-

be irala placenta, a vavés de
1a cual llegan al bebé el oxige-
noyelalimento, y se eliminan
las sustancias de desecho.

@& No solo aumenta el vohr
men de sangre bombeada, si-
no lambién la frecuencia car-
diaca, con el fin de pennitir al
organismo hacer [rente al ua-
bajo extraordinario que se le
requierc,

® Lz actividad del corazon es
mayor desde eliniciode lages-
tacion, puesto que el organis-
mo de la futura mama se or-
ganiza desde ¢l principio pa-
ra “funcionar para dos”. Sin
embargo, se hace notar, sobre
todo, a partir del segundo tri-
mestre, cuando las necesida-
des nutricionales del [eto au-
mentan. Asimismo, con el pa-
so de los meses, el itero au-
menta de tamano v presiona
haciaarriba, conlo que los pul-

mones disponen de menos es-
pacio para expandirse, mien-
tras que el corazon se despla-
zaligeramente a la izquierda,
lo cual puede provocar una le-
ve alteracion de su funciona-
miento. s Il resultado de todos
cstos cambios? La futura ma-
mi tene dificultad para efec-
tuar determinados esfuerzos,
siente que le falia aire y su co-
razon late mas deprisa, con la
sensacion de que “le sube ala
garganta”,

@ Las hormonas también de-
sempenan su papel. Por un la-
do, la progesterona provoca
una aceleracién de la fre-
cuenciarespiratoriay, por otro
lado, se produce una dilata-
cion de los vasos sanguinec-s,
destinada a favorecer la llega-
da de sangre a la placenta. Es-
to determina una mayor resis-
tencia de dichos vasos, que

el experto responde

Dra. Diaz Buschmann es mayor v llsga a borbear hasta un 50 por

Responsable del Servicio ciento mas de sangre que en condiciones
de Cardiologia normales. Bllo se debe a un aumento de la
Hospital Infanta Elena, frecuencla cardiaca (mayor cantidad de
Valdemoro (Madrid) lalicdas por minuto) v de la fuerza con la que

el corazon se contrae, algo que la mujer,

a veces, pusde percibir como palpitaciones.
2. Expansion del volumen sanguineo:
durante la gestacion, también aumenta

la retencion de sodio v agua. Bl volurmen

de sangre de una mujer embarazada pusde
aumentar hasta un 50 por cienta. Aumenta
progresivamente hasta la semana 34,

a partir de la cual ya no se modifica mas,
Por ello, es frecuente la existencia de
edemas leves en los miembros Inferiores.

3. Disminucion de las resistencias
vasculares periféricas y de la presian
arterial: durante & embarazo, se produce
la dilatacidn de las grandes y pequenas
arlerias del cuerpo vasodilatacion). Lo
nomal es que (a tension arterial disminuya
especiaimenta en los primeros dos
timestres, y que aumente posteriormente

Durante el embarazo, el corazén de la
futura mama debe realizar un trabajo
“extra”. ; Cudles son los cambios

que se producen?

Los principales cambios que se producen
durante &l embarazo a nivel cardiovascular
suelen comenzar al principio de la gestacion
y s&acentuan durante el segundo trimestre.
Estos cambios garantizan el aporte dptimo
de nurientes y de oxigeno a la madre

y al feto, y contribuyen al crecimiento

y desarrollo dptimo del mismo. Ademas,
protegen a la madre frente a la pérdida

de sangre que se produce durante

el parto. Los cambios fisiopatoldaicos

gue se producan son los siguientes:

1. Aumento del gasto cardiaco:

durante el embarazo, el trabajo del corazén

hasta alcanzar las cifras de presion artenal
que se tenfan antes de! embarazo,

£ Qué aconseja a las futuras mamas
para favorecer, durante estos meses,

el bienestar del corazén?

H cuerpo de una mujer sana esta
preparado para &l embarazo, de forma que
estos cambios de adaptacion no deberian
representar un problema. No obstants,

s aconsejable evitar engordar mas de la
cuenta, por o que el ejercicio diario y la
dieta sana son claves. También debemos
evitar la ingesta excesiva de sal, ya que 1a
tendencia a retener sodio (sal) aumenta. De
esta modo, evitaremos someter al corazon
a sobressfuerzos no previstos. En cualquisr
caso, el embarazo puede acompanarse
de problemas cardiovasculares en la

mujer, especialmente cuando existe alglna
patologia previa, Por esta razdn,

incluso en ausencia de sintomatologla,

una mujer embarazada debe ser revisada
perddicamente por su ginecdlogo.

[Mbebéyyo 153



Laura Luque
Nota


puede conducir facilmente a
un descenso de la presion ar-
terial, responsable del estado
de debilidad y de fatiga. Asi-
mismo, se puede produciruna
aceleracién de la frecuencia
cardiacay la futura mama pue-
de llegar a notar una sensa-
cion de desvanecimiento.

@ I'n la mavona de los casos,
no hay motivo para preocu
parse, porque se trata dle alle-
raciones lisiologicas debidas
ala adaptacion del organismo
a st nuevo estado. Este came-
bio no determina ningiin pro-
blemaen la mujersana, yaque
el organismo de la funira ma-
mii es perfectamente capazde
hacer frente a este esfuerzo
suplementario.

@ |.a simuacion varia si la car-
divpaiia estaba presente con
anteriondad al embarazo. An-
te esta circunstancia, la gesta-
c1on se controlara de forma
distinta desde el principio,
con la ayuda de los oportunos
tatamnientos farmacologicos
prescritos por el cardidlogo.

Las “jugarretas”
de la ansiedad

® Ademas del trabajo extra
que el corazon debe realizar
durante ¢l mnbarazo. @ menu-
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F Culdade...

Si la taquicardia se produce de vez en cuando, sobre todo después
de realizar un esiuerzo o de una comida especialmente abundante,
no hay ning(in motivo para preocuparse,

* La situacion cambia si las palpitaciones o la arritmia

se convierten en “companeras” habituales de la futura mama,
sabre todo si, ademés, experimenta una sensacin de opresion

o de falta de alre, vértigos, o bien un aumento de la presion
arterial. En estos casos, es convenlente dirigirse al ginecologo,
quien indicara los examenes oportunos, que pueden ir desde

un simple electrocardiograma hasta un analisis para comprobar

el funcionamiento de las tiroides.

do, también hay que contar
con alguna preccupacion. so-
bre todo al inicio de la gesta
ciom, cuando la futura mamai
Cmpi(‘.’Zﬂ 4 vivir nuevas emo-
cionesy tiene la tendencia a
dejarse llevar por ¢l miedo a
que algo no vaya bien.

& 1.2 ansiedad puede provo-
car una alteracion del ritmo
cardiaco y pueden aparecer
las clasicas palpitaciones, o
bien determinar el aumenio
de sistoles, es decir, arritmia.

Lieva un estilo
de vida correcto

Para ayudar al corazon a desa-
rrollar su funcion de torma
eficaz, sobre todo si se espera
un nine, es importante seguir
alpunas reglas que favorecen
el bienestar. Conozcimoslas
con mas detalle.

Reduce el consumo de
café. Un par de tazas al dia
son tolerables, pero no mds.
Procura dormir de forma
regular. Veie a la cama y le-
vantate siemprealamisma ho-
ra, porgue el mantenimiento
de un biorritmo constante
tavorece el reposo.

Sigue una alimentacién
adecuada. Tu dieta debe in-
cluir un aporte equilibrado
de principios nutritivos y de
calorias. Asimismo, debes es-
coger alimentos ligeros, para
no sobrecargar el corazon.
Practica una actividad fi-
sica. Es una buena costum-
bre realizar un poco de ejer-
cicio, siempre y cuando no se
convierta en una fuente de es-
trés, Lo ideal es ir a la piscina
dos o tres veces a la semana,
o bien pasear durante una
media hora todos los dias.

Trata de relajarte. Algunas
gestantes trabajan con el mis-
mo ritmo frenético de siem-
pre, incluso hasta pocos dias
antes del parto, sin tener en
cuenta que, en este periodo,
¢l organismo necesita mas re-
liyjacion. Sise vive con mis cal-
ma, desuparecen muchos de
los trastornos del embarazo.

Evita los cambios de po-
sicion bruscos. Fsta pre-
caucion, que la futura mamd
debe adoptar cuando se in-
corpora después de estar tum-
bada, sirve para prevenir los
descensos de la presidn san-
guinea, frecuentes, sobre to-
do, al inicio de la gestacion,

Evita dormir boca arriba
al final del embarazo. En esta
posicion, se produce una com-
presion del diero sobre la ve-
na cava y la arteria aorta, que
puede derivar no sélo en una
crisisde hipotensién, sino tam-
bién ¢n un menor aporte de
sangre al nifo. Por tanto, cs
preferible dormir de lado, H

Unacto
de corazon

Oriflame quiere ayudar
amejorar la calidad de vida

de los nifios y jovenes con
problemyas de corazon, Para
ello, ha firmado un acuerdo de
cotaboracién con la Fundacion
Menudos Corazenes: donard
un eury par cada Crema
Universal que se venda en el
catalogo 8, vigente desde el 22
de mayo hasla el 11 de junio.
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