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iBienvenida a esta etapa tan especial y Unica de tu vida!



Si estas leyendo esto, es probable que estés embarazada y estés buscando entender
mejor los cambios que ocurren durante el primer trimestre del embarazo. jEstas en el
lugar correcto! Durante las primeras 12 semanas, tu cuerpo comenzard a transformarse
de maneras que quizas nunca imaginaste.

En este articulo hablaremos sobre:

Cambios hormonales durante el primer trimestre

Cambios fisicos durante el primer trimestre

Sintomas frecuentes durante el primer trimestre

Cambios emocionales durante el primer trimestre

Cambios en la placenta y el bebé durante el primer trimestre
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Nuestro objetivo es guiarte a través de estos cambios, explicarte por qué ocurren y darte
consejos practicos para manejarlos de la mejor manera posible.

1. Cambios hormonales durante el primer trimestre

Hormona B-hCG

La B-hCG o gonadotropina coriénica humana comienza a producirse poco despueés de la
fecundacion y es la que da la orden a los ovarios para que dejen de liberar 6évulos y se
comience a producir mas progesterona y estrogenos. Esta hormona esta presente
exclusivamente en las mujeres embarazadas, pudiendo detectarse en sangre y en orina
con los test de embarazo a partir de las 4-5 semanas de embarazo. Ademas, esta
hormona es la causante principal de las tipicas ‘nauseas matutinas del embarazo’.

Estrégenos y progesterona

Estas son las hormonas que van a ir aumentando progresivamente durante las primeras
semanas, evitando que se produzca la menstruacion y favoreciendo el desarrollo de la
placenta. Los estrogenos y la progesterona aumentan el flujo sangre hacia la zona
pélvica y glandulas mamarias, para aumentar el aporte de nutrientes y oxigeno a la
placenta y las mamas y relajan la musculatura del Gtero, para evitar que se produzcan
contracciones antes de tiempo. Ademas, estas hormonas van a ser las responsables de
esas emociones y cambios de humor tan intensos que se producen durante el embarazo.
Por dltimo, la progesterona, va a provocar ese aumento de la sensacion de suefio y
cansancio, caracteristico del primer trimestre, y relaja el masculo de las paredes de los
intestinos, disminuyendo el peristaltismo causando esos incOmodos gases y
estrefiimiento.

2. Cambios fisicos durante el primer trimestre

El primer trimestre del embarazo es un periodo de rapidos cambios y ajustes para tu
cuerpo. Mas adelante, a medida que tu bebé comienza a crecer en tu Utero,



experimentaras una serie de transformaciones fisicas mas evidentes. No todos estos
cambios pueden ser faciles de entender, pero todos son parte normal y fundamental del
proceso de embarazo.

Cambios en las mamas

Uno de los primeros cambios que podrias notar son los cambios en tus mamas. Estas se
volveran mas grandes, mas pesadas y mucho mas sensibles al tacto. Puedes notar que
los pezones y la areola se oscurecen y aumentan de tamafio. Algunas mujeres también
experimentan una especie de hormigueo o dolor.

e ;Por qué ocurre? Esto se debe a los cambios hormonales que estan preparando a
tus glandulas mamarias para la lactancia.

e ;,COomo lo puedo aliviar? Para aliviar la molestia, te recomiendo usar un sujetador
de soporte y suave, preferiblemente sin aros: apuesta por los sujetadores
deportivos para esta etapa.

Aumento de la miccidén y presion en la vejiga

e ;Por qué ocurre? A medida que tu Utero comienza a crecer, este ejercera mas
presion sobre tu vejiga, lo que te hara sentir la necesidad de orinar con mas
frecuencia. Este es un sintoma muy comun y, aunque puede ser molesto, es
completamente normal.

e ;/Como puedo aliviarlo? Para manejarlo, intenta reducir la ingesta de liquidos
antes de acostarte para evitar despertarte por este motivo y asegurate de vaciar
completamente la vejiga cuando vayas al bafo.

e ;Signos de alarma? Si experimentas dolor al orinar 0 notas sangre en tu orina,
contacta a tu médica, ya que podria ser una sefial de infeccion.

Cambios en la piel y aparicién de venas visibles

Es posible que notes algunos cambios en tu piel y la aparicion de venas mas visibles en
diferentes partes de tu cuerpo.

e ;Por qué ocurre? Esto se debe al aumento del volumen sanguineo que se
produce durante el embarazo para permitir que la placenta y el bebé se desarrollen.
Algunas mujeres experimentan un oscurecimiento de la piel en ciertas areas (frente,
mejillas, labio superior), conocido como melasma o "méascara del embarazo", asi
como lineas oscuras en el abdomen.

e ;,Como lo manejo? Asegurate de usar protector solar a diario e hidratar mucho tu
piel. En cuanto a las venas, son totalmente normales y suelen desaparecer después
del parto.



Cambios Vaginales

Durante el embarazo, es normal experimentar cambios en la zona vaginal, incluyendo un
aumento en el flujo vaginal.

e ¢Por qué ocurre? Este flujo ayuda a prevenir infecciones.

e ;Signos de alarma? Si notas un cambio en el color, olor o cantidad del flujo, o si
experimentas picazén o ardor, es importante consultar a tu médica.

Estos son solo algunos de los cambios que experimentaras durante el primer trimestre.
Recuerda, cada mujer y cada embarazo es Unico, asi que es posible que no
experimentes todos estos sintomas o que los experimentes de manera diferente. Lo mas
importante es escuchar a tu cuerpo, cuidarte y buscar el apoyo de tu médic@ ante
cualquier duda que te pueda surgir.

3. Sintomas frecuentes durante el primer trimestre

Nauseas y Vomitos

Las nauseas y vomitos, sobre todo a primera hora de la mafana, son muy comunes
durante el primer trimestre.

e ;Por qué ocurre? Estos sintomas son causados por el aumento de las hormonas
del embarazo en tu cuerpo, fundamentalmente la B-hCG.

e ;,COmo puedo aliviarlo? Para aliviar las nduseas, intenta comer pequefias
cantidades de comida repartidas a lo largo del dia, evita los alimentos grasosos o
picantes y las bebidas con gas. Si los vémitos son severos y no te permiten
mantener el liquido y la comida en el estbmago, es importante que hables con tu
médic@.

Fatiga, cansancio y suefio

Durante las primeras semanas de embarazo, es muy frecuente sentir una fatiga
importante.

e ¢Por qué ocurre? Tu cuerpo estéa trabajando a toda maquina para crear un entorno
seguro y nutritivo para tu bebé, y eso puede agotarte.

e ;COmo puedo aliviarlo? Es importante escuchar a tu cuerpo y descansar tanto
como sea necesario (y posible!). Intenta establecer una rutina de suefio regular y
tomarte pequefios descansos a lo largo del dia. La alimentacion también juega un
papel crucial; asegurate de comer alimentos ricos en hierro y proteinas. Y recuerda,



aungue puede ser dificil, esta etapa de fatiga extrema suele mejorar en el segundo
trimestre.

Acidez y Estrefiimiento

e ¢Por qué ocurre? La acidez y el estreflimiento son sintomas comunes durante el
primer trimestre, causados por los cambios hormonales y el crecimiento del Gtero.

e ;COmo lo manejo? Para aliviar la acidez, intenta comer porciones mas pequefas,
pero mas frecuentes, y evita los alimentos picantes o grasosos. Mantén una postura
erguida después de comer y consulta a tu médic@ antes de tomar cualquier
antiacido. En cuanto al estrefiimiento, aumenta la ingesta de fibra y agua, y realiza
actividad fisica regularmente. Si los sintomas persisten, habla con tu médic@ para
encontrar la mejor solucién para ti.

4. Cambios emocionales durante el primer trimestre

El primer trimestre de embarazo no solo trae consigo cambios fisicos, sino también una
montafia rusa de emociones. Los cambios hormonales pueden afectar tu estado de
animo, haciéndote sentir mas sensible, ansiosa o incluso deprimida. Es completamente
normal experimentar estos altibajos emocionales, pero es crucial aprender a manejarlos y
buscar apoyo cuando lo necesites.

Cambios de humor y estrés

e ;Por qué ocurre? Los cambios de humor son una parte comun del embarazo, y
pueden ser provocados por el aumento de las hormonas, el cansancio y las
nauseas. Puedes encontrarte llorando por cosas pequefas o sintiéndote irritada sin
razon aparente.

e ;,COmo puedo aliviarlo? Para manejar estos cambios, intenta descansar lo
suficiente, practicar técnicas de relajacion como la meditacion o el yoga, y habla
sobre tus sentimientos con tu pareja o amigas de confianza. Recuerda, cuidar tu
salud mental es tan importante como cuidar tu salud fisica durante el embarazo

Importancia del apoyo emocional

Tener una red de apoyo solida es crucial durante el embarazo. Habla con tu pareja,
familiares y amig@s sobre lo que estas experimentando. No tengas miedo de expresar
tus necesidades y pedir ayuda cuando la necesites. Si te sientes abrumada o los cambios
de humor estan afectando tu vida diaria, podria ser Gtil hablar con un profesional.
Recuerda, pedir ayuda es un signo de fortaleza, y estas haciendo lo mejor para ti y para
tu bebé.



El embarazo es un tiempo de grandes cambios, y es importante cuidar tanto tu cuerpo
como tu mente. Al prestar atencion a estos cambios y buscar apoyo cuando lo necesites,
estaras en el camino correcto para tener un embarazo saludable y feliz.

5. Cambios en la placentay el bebé durante el primer trimestre

El primer trimestre es un periodo fundamental en el desarrollo de tu bebé. Aunque adn no
puedas sentir sus movimientos, dentro de ti estd ocurriendo un milagro. Vamos a explorar
juntas el desarrollo del bebé mes a mes durante este primer trimestre.

Primer Mes: Formacién de la Placentay el Cordon Umbilical

Durante las primeras semanas de embarazo, el 6vulo fertilizado se implanta en el Utero y
comienza a dividirse rapidamente. Se forma un saco gestacional y, dentro de él, tu bebé
empieza a desarrollarse. La placenta (que antes de las doce semanas se llamara ‘corion’)
y el cordon umbilical, que seran los encargados de nutrir a tu bebé durante todo el
embarazo, también comienzan a formarse. Aunque tu bebé es apenas del tamafio de una
semilla de amapola, ya se estan sentando las bases para su desarrollo futuro.

Segundo Mes: Desarrollo de Organos y Extremidades

En el segundo mes, tu bebé experimenta un crecimiento asombroso. Sus 6rganos vitales,
como el corazon, los pulmones y el cerebro, comienzan a formarse. También empiezan a
desarrollarse las extremidades, aunque al principio pareceran mas como pequefos
brotes. Al final de este mes, tu bebé habra crecido hasta alcanzar el tamafio de una judia
y su corazon latira ya con fuerza.

Tercer Mes: Consolidacion del Desarrollo y Disminucién de Sintomas

El final del tercer mes marca el final del primer trimestre, y es un periodo de consolidacion
del desarrollo para tu bebé. Sus érganos y estructuras continidan madurando, y sus
extremidades se alargan y toman forma.

Este primer trimestre es un periodo de cambios rapidos y desarrollo crucial para tu bebé.
Aunque todavia es muy pequefio y tienes un largo camino por recorrer, cada dia que
pasa tu bebé esta creciendo y desarrolldndose, prepardndose para el dia en que
finalmente puedas sostenerlo en tus brazos.

Sucesos que ocurrirdn durante el primer trimestre

Durante el primer trimestre, tu cuerpo y tu bebé pasaran por una serie de cambios y
eventos importantes. Es un periodo de ajuste, tanto para ti como para el pequefio ser que



esta creciendo dentro de ti. Aqui te comparto algunos de los sucesos mas significativos
gue ocurriran durante estas primeras 12 semanas:

e Confirmacion del Embarazo: Lo mas probable es que durante este trimestre
confirmes tu embarazo, ya sea a través de una prueba casera o0 una visita al médico.

e Primera Visita al Médic@: Una vez confirmado el embarazo, es crucial programar
tu primera visita prenatal. Durante esta cita, tu médico evaluara tu salud y el
desarrollo del embarazo, y te proporcionara informacién valiosa para llevar un
embarazo saludable.

e Pruebas y Anélisis: Al rededor de la semana 10 de embarazo se realizara la
primera analitica del embarazo. En esta se valoraran diferentes aspectos de tu
estado de salud y del embarazo.

e Escuchar el Latido del Corazén: Hacia el final del segundo mes (semana 7-8)
podras escuchar el latido del corazon de tu bebé, un momento emocionante y muy
especial.

e Cambios Visibles en tu Cuerpo: Aunque tu abdomen adn no crecera mucho,
podrias notar cambios en tus mamas y en otras partes de tu cuerpo.

e Adaptacion alos Cambios: Este trimestre también sera un periodo de adaptacion
a los cambios, tanto fisicos como emocionales. Es importante cuidarte, descansar y
buscar apoyo cuando lo necesites.

Conclusion

Llegar al final del primer trimestre es un gran hito en tu embarazo. Has superado algunas
de las etapas mas desafiantes y tu bebé ha pasado de ser un pequefio conjunto de
células a un pequefio ser humano en formacién. Es normal que hayas experimentado una
variedad de emociones y cambios fisicos, pero recuerda, no estas sola.

Este es solo el comienzo de tu viaje hacia la maternidad, y aunque puede haber dias
dificiles, también habra momentos de gran alegria y emocion. Cuidate, escucha a tu
cuerpo y no dudes en buscar apoyo cuando lo necesites. Estas haciendo un trabajo

increible, y cada dia que pasa te acerca un poco mas a conocer a tu bebé.

Recuerda, el embarazo es una experiencia Unica y cada mujer lo vive de manera
diferente. Confia en tu cuerpo, cuida de ti misma y prepéarate para los proximos meses,
que estaran llenos de nuevos cambios, desafios y alegrias. jBienvenida al emocionante
viaje de ser madre!

Link to Original article: https://www.doctoraspino.es/blog/cambios-durante-el-primer-
trimestre-de-embarazo?elem=617334
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