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Médico entrega recomendaciones para que el verano
no sea una temporada dificil para las embarazadas

El verano trae con-
sigo sol, calor y vaca-
ciones, una combina-

e Dr. Gustavo Constenla, compartio
consejos para que las mujeres dis-
fruten de su embarazo en esta época

cion que muchos disfru-
tan. Sin embargo, para
las embarazadas, esta
temporada puede repre-
sentar retos especiales
que son importantes co-
nocer y prevenir. Dr.
Gustavo Constenla,
director de la Escuela de
Medicina de la Univer-
sidad Andrés Bello,
comparte recomenda-
ciones claves para que
el periodo prenatal sea
llevadero para ellas du-
rante la temporada esti-
val.

El académico
UNAB explica que las
altas temperaturas, el
consumo de bebidas
azucaradas o con cafei-
na, como también la ex-
posicion por varias horas
al sol pueden incidir en
problemas a la salud de
la madre como del feto.

ROPAY
PROTECCION
PARA
EMBARAZADAS

El especialista hace
énfasis, en primer or-
den, en contrarrestar las
altas temperaturas pre-
dominantes en verano
en varias zonas del pais.

Por eso, el faculta-
tivo explica que la piel
puede volverse mas sen-
sible debido a los cam-
bios hormonales, au-
mentando el riesgo de

estival.-

manchas o melasma.

«Evitar el sol en las
horas de mayor radia-
cion (entre las 10 a.m.
y las 4 p.m.) y usar un
protector solar con fac-
tor de proteccion alto
(30 0 mas)», detalla el
Dr. Constenla, recalcan-
do que es fundamental
reaplicar cada dos ho-
ras.

En cuanto al vestua-
rio, recomienda el uso
de sombreros de ala an-
cha y ropa ligera de al-
gododn, transpirable,
preferiblemente de co-
lores claros para una
proteccion adicional.
En espacios abiertos, lo
mejor es estar a la som-
bra y siempre tener
agua.

EL CUIDADO DE
LA
ALIMENTACION

El verano puede ser,
ademas, una época ten-
tadora para disfrutar de
comidas al aire libre,
pero es crucial evitar
alimentos crudos o mal
cocidos, como maris-
cos, embutidos o pro-
ductos que no cumplan
con normas basicas de
higiene.

«Las embarazadas
pueden disfrutar de una
dieta equilibrada con

frutas y verduras fres-
cas, asegurandose de
lavarlas muy bien antes
de consumirlasy, pun-
tualiza.

«Deben evitar los
alimentos que hayan es-
tado mucho tiempo fue-
ra del refrigerador, ya
que el calor puede favo-
recer el crecimiento de
bacterias e incluir me-
riendas durante el dia
para mantener los nive-
les de energia establesy,
agrego el docente.

PRECAUCIONES
EN LA SALUD

El calor suele acen-
tuar la retencion de li-
quidos en las extremida-
des. «Para evitarlo, las
embarazadas pueden
elevar las piernas al
descansar, usar calzado
comodo, realizar cami-
natas cortas, sumergir
los pies en agua fria
durante unos minutos y
usar medias de compre-
sion si estaran de pie
por largos periodos de
tiempoy, explica el pro-
fesional.

Otra precaucion es
evitar los resfrios, por lo
que deben evitar pasar
de ambientes muy calu-
rosos a otros muy frios,
y evitar exponerte di-
rectamente a corrientes
de aire frio.

También es necesa-
rio que presten atencion
a cualquier alerta, como
mareos, dolor de cabe-

Dr. Gustavo Constenla,
director de la Escuela
de Medicina de la Uni-
versidad Andrés Bello.

za, contracciones pre-
maturas o hinchazon ex-
cesiva. «Si es asi, deben
consultar al médico de
inmediato, ya que po-
drian ser seiiales de
condiciones que requie-
ren atencion, como asi
también pueden ser los
cambios en los movi-
mientos de tu bebé, ya
que podrian ser un in-
dicio de que algo no
esta bieny, advierte el
Dr. Constenla.

«Siempre es mejor
cuidarse y buscar ayu-
da profesional ante
cualquier duda», desta-
ca el académico de la
UNAB, quien precisa
que el verano no tiene
por qué ser una tempo-
rada dificil para las em-
barazadas.

«Siguiendo estas re-
comendaciones, pueden
disfrutar de esta etapa
tan especial mientras
protegen su bienestary
el de su bebé. El cuida-
do empieza con la infor-
macion, por lo que de-
ben consultar con su
médico de confianza
ante cualquier inquie-
tudy, finalizo.

Entregan recomendaciones para que el verano
no sea una temporada dificil para las embara-
zadas. (Imagen referencial).
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