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tener una hidratacion constante, co-
mer alimentos ricos en agua, evitar
bebidas deshidratantes, limitar el con-
sumo de cafeina, vestir ropa ligera y
transpirable, que sea fresca, comoda,
y de colores claros. Ademas, evitar la
exposicion directa al sol, descansar en
ambientes frescos, tomar duchas o ba-
nos de agua tibia si es necesario, evi-
tar ejercicios intensos durante las ho-
ras de calor, y usar protector solar.

Mantener estos cuidados es clave
para que el embarazo sea una expe-
riencia positiva y segura para lamujer,
sin que se convierta en un riesgo.

Embarazadas y el calor

Morin Chaparro Gonzdlez,
@ Elgolpe de calor esuna emergencia académica Obstetricia U. Andrés
meédica, ocurre cuando el cuerpo no Bello

puede regular su temperatura ade-
cuadamente y puede poner en riesgo
lavida tanto de la madre como del be-
bé. Algunos de sus sintomas son: tem-
peratura corporal superiora los 399C,
piel roja, caliente y usualmente seca,
fuerte dolorde cabeza, mareos, dolor
de estomago, estado de confusion y
pérdida de conciencia.

Las mujeres embarazadas tam-
bién tienen mas riesgo de sufrir deshi-
dratacion, la que puede causar com-
plicaciones como calambres muscula-
res, dolores de cabeza, mareos y una
disminucion en el volumen de liguido
amniético, lo que podria afectar el bie-
nestar fetal.

Para evitar todas estas complica-
ciones, las embarazadas deben man-
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