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Por que duele la pelvis en el embarazo

Si estds embarazada y sientes un dolor incomodo en la pelvis, no estas sola. Muchas mamas pasan por esto, y se llama pubalgia en el embarazo. Puede hacer que caminar, moverte en la cama o incluso estar mucho tiempo de pie sea super molesto. Pero tranquila, aqui te contamos por qué pasa y qué puedes hacer para sentirte mejor. ;Qué es la
pubalgia en el embarazo? Basicamente, es un dolor en la zona del pubis y la pelvis que aparece cuando la articulacién que une ambos lados de la pelvis (sinfisis pubica) se afloja demasiado. Esto sucede por la relaxina, una hormona que hace que los ligamentos sean mas flexibles para preparar el cuerpo para el parto, pero a veces esa flexibilidad extra
causa inestabilidad y dolor. Como se siente Dolor en la parte baja del abdomen o la ingle. Presién en la pelvis. Dificultad para caminar, subir escaleras o darte vuelta en la cama. Molestia al estar mucho tiempo de pie o al separar las piernas. Tips para aliviar la pubalgia en el embarazo Haz ejercicios suaves: Fortalecer los musculos de la pelvis ayuda
un montén. Un fisioterapeuta especializado en embarazo puede recomendarte los mejores. Usa una faja pélvica: Estas fajas dan soporte extra y pueden hacer que te sientas mas estable. Frio o calor, tu mejor aliado: Compresas frias para la inflamacion y tibias para relajar los mtisculos. Duerme con un cojin entre las piernas: Ayuda a mantener tu
pelvis alineada y reduce la presién. Evita movimientos bruscos: Trata de mantener las piernas juntas al moverte en la cama y evita cargar peso. Fuentes: Mayo Clinic American College of Obstetricians and Gynecologists National Health Service Comparte esta nota Mas sobre este tema TAGS: dolor de pelvis, embarazo, piso pélvico, pubalgia, pubalgia
en el embarazo Durante el embarazo, seguramente notards muchos cambios en tu cuerpo. Aunque muchos son emocionantes, algunos de éstos pueden no ser del todo agradables, como en el caso de algunos molestos sintomas que te causen malestar, incomodidad o dolor. Una de las molestias mas comunes que podemos presentar durante un
embarazo, es el dolor pélvico. Te contamos de qué se trata, por qué se produce y cémo puedes aliviarlo. Qué es el dolor pélvico El dolor en la pelvis es una molestia del embarazo que suele aparecer después del segundo trimestre y puede continuar hasta el momento del parto, intensificandose a medida que avanza el embarazo. Ese dolor se localiza en
la zona de la pelvis e ingle, y en algunos casos incluso en la baja espalda. En algunas ocasiones éste puede ser leve, y en otras, sentirse como un dolor agudo y punzante que haga que se dificulten hacer algunas actividades del dia a dia. Normalmente, el dolor pélvico se presenta debido a dos hormonas en especial: la relaxina y la progesterona,
quienes son las responsables de que los ligamentos de la pelvis vayan relajandose para dejar espacio para el bebé. Con el efecto de ellas, y sumando el aumento del peso del bebé mes con mes, es normal que se presente. En este caso, lo mas recomendable es tomar las cosas con calma y descansar la mayor cantidad de tiempo que nos sea posible.
Otras posibles causas de dolor pélvico Aunque es una dolencia comun del embarazo, en ocasiones es un sintoma de alguna complicaciéon o problema que se puede presentar durante la gestacion. Entre otras posibles causas de dolor pélvico se encuentran las siguientes: Embarazo ectépico Si el dolor pélvico o abdominal se produce de manera intensa
durante las primeras semanas de embarazo, podria ser un signo de un embarazo ectépico o extrauterino, que es cuando el bebé se desarrolla fuera del Gtero. Aunque es raro y sucede sélo en el 2% de los embarazos, es importante acudir al médico para una revisiéon pues puede suponer un grave riesgo de salud para la madre. Infeccién urinaria La
infeccidn en vias urinarias es la infeccién mas frecuente durante el embarazo, ya que entre un 4 y 10% de las mujeres gestantes la padecen. Aunque existen diferentes tipos de infecciones urinarias, la mas comun es llamada cistitis o infeccién de la vejiga. Ademas del dolor pélvico, otros sintomas de una infeccién en vias urinarias son: dolor, molestia y
ardor al orinar, asi como orina turbia o con mal olor, y necesidad muy frecuente o incontrolable por orinar, incluso cuando hay poca orina en la vejiga. Ante el primer sintoma de una posible infeccion en la orina debes llamar o acudir a tu médico para que te hagan los analisis necesarios y te receten el tratamiento adecuado, pues este tipo de infeccion
aumenta la posibilidad de tener un parto prematuro. Miomas Los miomas uterinos, fibromas o fibroides, son masas no cancerosas que se presentan en el utero y pueden causar dolor y sangrado, asi como complicaciones en el embarazo. Aunque regularmente éstos son detectados antes de un embarazo y en la mayoria de los casos no afectan la
gestacion, si debemos consultar con nuestro médico, pues los fibromas pueden aumentar de tamafio durante la gestacién debido al mayor flujo sanguineo, y esto podria provocar dolores o presion. Disfuncidn de la sinfisis puibica También conocido como sindrome de cintura pélvica, la disfuncion de la sinfisis pibica es un dolor que se presenta en la
pelvis, por lo regular inicia en las fases mas avanzadas del embarazo pero que puede presentarse en cualquier momento. Aunque el sintoma més comun es el dolor de pelvis e ingles que puede extenderse hasta espalda y caderas, otros sintomas incluyen un chasquido en la zona del pubis, dolor que empeora al caminar, subir y bajar escaleras o al girar
en la cama, y que aumenta por las noches, impidiéndote dormir. Cidtica La ciatica es un dolor en la baja espalda que en la mayoria de los casos aparece durante el segundo trimestre el embarazo y persiste durante el tercero. Alrededor de 30% de las mujeres embarazadas padecen ciatica y ésta se produce al inflamarse el nervio ciatico, que comienza
en la pelvis y contintia bajando por la parte trasera de los muslos y se ramifica detras de las rodillas, llegando hasta los pies. Cémo aliviar el dolor pélvico Para prevenir este tipo de dolor en el embarazo, asi como el dolor de espalda, otra molestia comun del embarazo y que se puede decir que estd relacionada por su cercania, se recomienda realizar
ejercicio regularmente siguiendo las indicaciones del médico, y asi continuar fortaleciendo nuestros musculos y ligamentos, mejorando también la estabilidad de pelvis y espalda. Para aliviar el dolor pélvico ocasionado por las hormonas del embarazo y que no es indicativo de otra complicacién, puedes hacer lo siguiente: Intentar descansar la mayor
cantidad de tiempo posible, pidiendo ayuda o delegando tareas a otras personas. Evitar hacer esfuerzos y actividades que notes que hacen aumentar tu dolor. Evitar cargar, levantar o empujar cosas pesadas. Tener precaucion al momento de levantarte y al subir o bajar escalones, haciéndolo uno a la vez. También existen diversas opciones a las que
podemos recurrir para intentar aliviar o reducir el dolor pélvico, como acudir con un fisioterapeuta, asistir con un acupunturista especializado en mujeres embarazadas, o utilizar alguna faja de sujeciéon o cinturén de soporte. Si ya tenemos dolor pélvico, es importante comentarlo con nuestro médico, pues ademaés de que él nos indicarad de forma mas
especifica qué hacer en nuestro caso en particular, aunque sea una molestia normal del embarazo, es importante descartar o revisar la posibilidad de que sea un sintoma de las complicaciones antes mencionadas. Fotos | iStock Al estar embarazada, es posible que una mujer experimente una serie de cambios fisicos en su cuerpo, como dolores. Uno de
estos es el dolor pélvico, un tipo de padecimiento sumamente comin en este periodo de tiempo. No obstante, esto no significa que no pueda ser una molestia para toda madre, sobre todo si es primeriza. Por este motivo, en el siguiente articulo, la doctora Karina Del Aguila, especialista en el drea de Ginecologia, nos explica a qué se debe este dolor.
¢Por qué el dolor pélvico se hace presente durante el embarazo? El dolor pélvico, también conocido como pubalgia, es una molestia bastante comun. Esto debido a que se estima que el 20% de las embarazadas puede presentar un grado de dolor pélvico durante la gestacion. De estas, el 5% lo padece de manera severa y hasta les imposibilita seguir
con su vida cotidiana. Las causas son multifactoriales; sin embargo, a menudo no existe una explicacién clara de su origen. Suele estar ligado a las alteraciones hormonales inherentes al embarazo y los cambios biomecdanicos que se experimentan debido al mayor volumen corporal. Durante el embarazo aumenta la producciéon de una hormona
llamada relaxina, que ayuda a que los ligamentos estén laxos. Esta laxitud es necesaria para que se produzca el progresivo ensanchamiento de las caderas, con el objetivo de permitir el crecimiento del feto y facilitar su salida en el momento del parto. Evidentemente, que esto ocurra es bueno y necesario, pero en ocasiones puede producirse un
estiramiento excesivo de las articulaciones, como en el caso de la sinfisis. Es entonces cuando la distension pubica es la causante de tan molestos dolores, que pueden extenderse hacia la parte baja de la de la espalda, las ingles, e incluso hasta la parte superior del muslo. El aumento del tamafio y del peso del bebé, junto a los cambios de postura que
realiza una mujer a medida que avanza el embarazo, pueden producir una sobrecarga en la zona pélvica a la que no se estd acostumbrada. La espalda, el abdomen y el suelo pélvico se resienten y es posible que cueste hasta moverse. Quizas te interese: ¢Qué es el trastorno obsesivo-compulsivo y cdmo tratarlo? ¢Qué tan fuerte es este tipo de dolor
durante el embarazo? Debido al dolor pélvico, las madres afectadas se ven limitadas en sus actividades cotidianas, ya que el dolor se intensifica hacia parte de la espalda, caderas e ingles. Asimismo, se acenttia al caminar, subir escaleras, girarse en la cama o abordar un vehiculo. Esa molestia no representa ningun peligro ni problema en el nifio que
esta por nacer, pero si para la madre, quien es la que enfrenta situaciones que van desde ausentismo laboral y depresion, hasta problemas conyugales y con su entorno. Eso debido a que se trata de un dolor crénico que la afecta animicamente. Ademds, no duermen bien, lo que las frustra y las enoja atin mas, ya que ven disminuida su calidad de vida.
¢A partir de qué meses suele manifestarse el dolor pélvico? El dolor pélvico puede manifestarse a partir de cualquier mes de gestacién. Sin embargo, es mas percibido a medida que el tamafio del Gtero aumenta. Es decir, cuando el embarazo estd méas avanzado. ¢Qué factores hacen que una mujer esté predispuesta a sentir dolor pélvico durante el
embarazo? Una mujer estara predispuesta a sentir dolor pélvico durante el embarazo si tuvo antecedentes de molestias crénicas en esa zona, sea por endometriosis o miomatosis uterina. Durante el embarazo, los miomas pueden crecer mas y ocasionar una compresién mayor en las estructuras pélvicas adyacentes, desencadenando dolor. Quizés te
interese: ¢Qué es la neuronitis vestibular? Factores clave para entenderla ¢Cémo se puede aliviar el dolor pélvico? El manejo del dolor es uno de los aspectos mas importantes del tratamiento. Este debe ser efectivo desde las primeras etapas del embarazo para prevenir el circulo vicioso de dolor crénico y estado depresivo. Para ese objetivo se indican
analgésicos y, en casos severos, otro tipo de terapias como la estimulacién nerviosa transcutdnea. No obstante, esta estd contraindicada en el embarazo por lo que solo se puede recurrir a ella en el postparto. También son de utilidad, en algunos casos, ejercicios abdominales y pélvicos. También tenemos las siguientes recomendaciones: Tomar
descansos mas frecuentes, ya que el reposo alivia sustancialmente el dolor. Evitar levantar pesos debido a que esa accién puede agravar el problema. Sentarse para vestirse. No sentarse con las piernas cruzadas. Dormir sobre un lado y con una almohada entre las piernas. Evitar el sobrepeso antes de embarazarse nuevamente. Cabe resaltar que la
pubalgia no es indicativa de cesarea. Por el contrario, la mayoria de las pacientes son capaces de enfrentar un parto vaginal sin problemas. Asimismo, a pesar de que sea frecuente sentir dolor en la zona pélvica durante el embarazo, es importante consultar siempre con un médico. Este ayudara a identificar las molestias y a descartar cualquier otro
tipo de complicacion que podria no estar asociada al dolor pélvico de la gestacién. Ahora que sabes qué es el dolor pélvico y qué lo causa, es importante que se siga un control adecuado para poder tratar cualquier tipo de molestia mayor que esté relacionada con este. Lo fundamental es que este no debe imposibilitar las actividades diarias de una
madre. En Clinica Internacional te ayudaremos en lo que necesites ya que contamos con los mejores especialistas, quienes trataran tus problemas de salud. Si deseas reservar una cita, puedes hacerlo a través de nuestra seccion Citas en Linea. Durante el embarazo, seguramente notaras muchos cambios en tu cuerpo. Aunque muchos son
emocionantes, algunos de éstos pueden no ser del todo agradables, como en el caso de algunos molestos sintomas que te causen malestar, incomodidad o dolor. Una de las molestias méas comunes que podemos presentar durante un embarazo, es el dolor pélvico. Te contamos de qué se trata, por qué se produce y coémo puedes aliviarlo. Qué es el dolor
pélvico El dolor en la pelvis es una molestia del embarazo que suele aparecer después del segundo trimestre y puede continuar hasta el momento del parto, intensificAndose a medida que avanza el embarazo. Ese dolor se localiza en la zona de la pelvis e ingle, y en algunos casos incluso en la baja espalda. En algunas ocasiones éste puede ser leve, y
en otras, sentirse como un dolor agudo y punzante que haga que se dificulten hacer algunas actividades del dia a dia. Normalmente, el dolor pélvico se presenta debido a dos hormonas en especial: la relaxina y la progesterona, quienes son las responsables de que los ligamentos de la pelvis vayan relajadndose para dejar espacio para el bebé. Con el
efecto de ellas, y sumando el aumento del peso del bebé mes con mes, es normal que se presente. En este caso, lo mas recomendable es tomar las cosas con calma y descansar la mayor cantidad de tiempo que nos sea posible. Otras posibles causas de dolor pélvico Aunque es una dolencia comun del embarazo, en ocasiones es un sintoma de alguna
complicacion o problema que se puede presentar durante la gestacion. Entre otras posibles causas de dolor pélvico se encuentran las siguientes: Embarazo ectépico Si el dolor pélvico o abdominal se produce de manera intensa durante las primeras semanas de embarazo, podria ser un signo de un embarazo ectdpico o extrauterino, que es cuando el
bebé se desarrolla fuera del Gtero. Aunque es raro y sucede so6lo en el 2% de los embarazos, es importante acudir al médico para una revisiéon pues puede suponer un grave riesgo de salud para la madre. Infeccién urinaria La infeccién en vias urinarias es la infeccién mas frecuente durante el embarazo, ya que entre un 4 y 10% de las mujeres
gestantes la padecen. Aunque existen diferentes tipos de infecciones urinarias, la mas comun es llamada cistitis o infeccién de la vejiga. Ademas del dolor pélvico, otros sintomas de una infeccién en vias urinarias son: dolor, molestia y ardor al orinar, asi como orina turbia o con mal olor, y necesidad muy frecuente o incontrolable por orinar, incluso
cuando hay poca orina en la vejiga. Ante el primer sintoma de una posible infeccion en la orina debes llamar o acudir a tu médico para que te hagan los andlisis necesarios y te receten el tratamiento adecuado, pues este tipo de infecciéon aumenta la posibilidad de tener un parto prematuro. Miomas Los miomas uterinos, fibromas o fibroides, son masas
no cancerosas que se presentan en el itero y pueden causar dolor y sangrado, asi como complicaciones en el embarazo. Aunque regularmente éstos son detectados antes de un embarazo y en la mayoria de los casos no afectan la gestacion, si debemos consultar con nuestro médico, pues los fibromas pueden aumentar de tamafio durante la gestacién
debido al mayor flujo sanguineo, y esto podria provocar dolores o presiéon. Disfuncién de la sinfisis puibica También conocido como sindrome de cintura pélvica, la disfuncion de la sinfisis pubica es un dolor que se presenta en la pelvis, por lo regular inicia en las fases mas avanzadas del embarazo pero que puede presentarse en cualquier momento.
Aunque el sintoma mdas comun es el dolor de pelvis e ingles que puede extenderse hasta espalda y caderas, otros sintomas incluyen un chasquido en la zona del pubis, dolor que empeora al caminar, subir y bajar escaleras o al girar en la cama, y que aumenta por las noches, impidiéndote dormir. Cidtica La ciatica es un dolor en la baja espalda que en
la mayoria de los casos aparece durante el segundo trimestre el embarazo y persiste durante el tercero. Alrededor de 30% de las mujeres embarazadas padecen cidtica y ésta se produce al inflamarse el nervio ciatico, que comienza en la pelvis y contintia bajando por la parte trasera de los muslos y se ramifica detras de las rodillas, llegando hasta los
pies. Como aliviar el dolor pélvico Para prevenir este tipo de dolor en el embarazo, asi como el dolor de espalda, otra molestia comun del embarazo y que se puede decir que esta relacionada por su cercania, se recomienda realizar ejercicio regularmente siguiendo las indicaciones del médico, y asi continuar fortaleciendo nuestros musculos y
ligamentos, mejorando también la estabilidad de pelvis y espalda. Para aliviar el dolor pélvico ocasionado por las hormonas del embarazo y que no es indicativo de otra complicacion, puedes hacer lo siguiente: Intentar descansar la mayor cantidad de tiempo posible, pidiendo ayuda o delegando tareas a otras personas. Evitar hacer esfuerzos y
actividades que notes que hacen aumentar tu dolor. Evitar cargar, levantar o empujar cosas pesadas. Tener precaucion al momento de levantarte y al subir o bajar escalones, haciéndolo uno a la vez. También existen diversas opciones a las que podemos recurrir para intentar aliviar o reducir el dolor pélvico, como acudir con un fisioterapeuta, asistir
con un acupunturista especializado en mujeres embarazadas, o utilizar alguna faja de sujecién o cinturén de soporte. Si ya tenemos dolor pélvico, es importante comentarlo con nuestro médico, pues ademas de que €l nos indicara de forma mas especifica qué hacer en nuestro caso en particular, aunque sea una molestia normal del embarazo, es
importante descartar o revisar la posibilidad de que sea un sintoma de las complicaciones antes mencionadas. Fotos | iStock Algunas mujeres pueden experimentar dolor pélvico durante el embarazo. Esto también se denomina dolor de la cintura pélvica, estd relacionado con el embarazo o disfuncién de la sinfisis del pubis (SPD). El dolor pélvico
afecta a 1 de cada 5 mujeres embarazadas y puede alterar su movilidad y calidad de vida. Ademas, puede causar dolor al caminar, subir escaleras o darse vuelta en la cama. El dolor de la cintura pélvica es una colecciéon de sintomas incémodos causados por la rigidez de las articulaciones pélvicas o las articulaciones que se mueven de manera desigual
en la parte posterior. Es decir, la articulacion sacroiliaca o la parte frontal de la pelvis es una articulacién de la sinfisis del pubis. ¢Qué causa el dolor de la cintura pélvica? Las hormonas del embarazo hacen que los ligamentos se aflojen, esto puede conducir a movimientos aumentados o desiguales en la pelvis y el movimiento adicional puede causar
dolor. A medida que el bebé crece, esto puede cambiar su postura, ejerciendo presion sobre la pelvis y la espalda baja. Su articulacion pélvica puede desalinearse. ¢Cudles son los sintomas del dolor pélvico? El dolor pélvico no es daiiino para su bebé. Sin embargo, las mujeres pueden sentir dolor: Sobre el hueso pubico en la parte delantera en el
centro. A lo largo de los lados de la espalda baja. Dentro del area entre la vagina y el ano. Extension del dolor a los muslos. En algunos casos pueden experimentar o notar un chasquido o rechinamiento en el area pélvica. (Cuando empeora el dolor? Mientras camina Subir o bajar escaleras Darse la vuelta en la cama Mientras separa las piernas De pie
sobre una pierna ¢Cudl es el tratamiento para el dolor pélvico durante el embarazo? Terapia practica para restablecer el movimiento regular de los musculos y las articulaciones de la pelvis Ejercicios para fortalecer el suelo pélvico Ejercicios acudaticos Es posible que le aconsejen un cinturén de soporte pélvico o muletas Medicamento Medicamentos
para aliviar el dolor que no presentan riesgos durante el embarazo. En Ibarra puede acudir a nuestro centro FERTIVIDA para brindarle el mejor tratamiento para el dolor pélvico durante la gestacién o embarazo. Somos especialistas en fertilidad y Obstetricia. Tratamos los problemas que puede tener la madre o su bebé. La pelvis estd formada por un
conjunto de huesos: el sacro, el coxis, el pubis, los huesos coxales y una articulacién llamada sinfisis pubica que une los dos huesos méas grandes de la pelvis por delante. Todos ellos forman el llamado canal dseo del parto. Esta articulacién, al igual que el resto de las articulaciones pélvicas, se vuelve movil durante el parto, para permitir el paso del
bebé por el canal 6seo que forman. La relaxina da movilidad a la pelvis En el embarazo, el canal del parto no deberia moverse. Y sin embargo, en ocasiones no es asi, porque una hormona empieza a hacer efecto antes de tiempo: hablamos de la relaxina. Al final del embarazo, la placenta empieza a segregar esta hormona precisamente para dar
movilidad a las articulaciones de la pelvis y que el bebé pueda salir a través del estrecho canal del parto. Su movimiento antes del parto puede producir dolor en algunas mujeres, que muchas de ellas lo describen como agujetas, especialmente al subir escaleras o una cuesta. La movilidad de la sinfisis del pubis puede producir dolor detras del vello
pubico, generalmente al andar deprisa o cuesta arriba o levantarse bruscamente. Si llegan a separarse los huesos pubicos de ambos lados puede producirse una didstasis de pubis: las mujeres que lo padecen lo refieren como un gran dolor que les impide moverse. Eso si, no es grave ni pone en peligro la gestacion. El tratamiento es la analgesia
También conviene acudir a un fisioterapeuta especializado en ginecologia que aconsejard una serie de ejercicios para aliviar los sintomas, asi como ciertas posturas que te ayudaran no agravar las molestias. A medida que el itero crece dentro del organismo de la madre, notard mas dolores o molestias. En el tercer trimestre del embarazo son
frecuentes las molestas pélvicas, genitales y las contracciones. El ttero y el bebé pueden comprimir los llamados nervios genitocrurales del aparato genital. La presion de estos nervios provoca calambres en los genitales (clitoris, labios mayores y menores y vagina). Otras veces el calambre se irradia hacia el interior del muslo y llega hasta la rodilla
del mismo lado. Estos dolores no significan que el parto esté cerca. El tratamiento es también la analgesia. Dolor de las contracciones: cémo interpretarlo Las contracciones no solo aparecen en el parto, sino que el ttero “practica” a lo largo de todo el embarazo con las llamadas contracciones de Braxton-Hicks, que se pueden tener incluso cuando no
se esta embarazada. El itero es un musculo que se mueve, por ejemplo, cuando se tiene la regla; estas contracciones son una de las causas mas frecuentes de dismenorrea o dolor de regla. Lo normal es que en el primer y segundo trimestre de gestacion se perciban entre 4 a 6 contracciones diarias y el en tercer trimestre unas 10 contracciones por
dia. Esto aumenta en las gestantes que ya han tenido més hijos y en las gestaciones miltiples de gemelos o trillizos. Es importante recordar que la mujer embarazada no debe estar todo el dia controldandose el nimero de contracciones, a no ser que excedan de lo normal, o que haya otros sintomas que anticipen que el parto esté cerca, como la
expulsion del tapén mucoso. {Como saber si tengo contracciones de Braxton-Hicks? Las contracciones de Braxton-Hicks no son dolorosas, aunque algunas mujeres pueden notar molestias, y lo que la mujer percibe es un endurecimiento del Gtero. No indican labor o trabajo de parto: La tripa se pone completamente dura y no se pueden hundir los
dedos en la misma. Pero si la mujer nota s6lo una parte de la tripa dura, lo méas probable es que se trate de un pie, una manita, la cabeza o el trasero del bebé, y al acariciarle, modificara su postura y ese bulto duro desaparecera. Esa sensacion suele durar unos 30 segundos y desaparece cuando la mujer cambia de postura. Lo mas frecuente es que las
contracciones sean irregulares. Es decir que la futura madre note una contracciéon o dos o tres seguidas y que desaparezca y perciba la siguiente pasadas unas horas. Al final de la gestacion pueden ser mas molestas y el dolor se localiza entre el vello pibico y el ombligo (hipogastrio) o en la parte inferior de la espalda. Estas contracciones no
modifican el cuello del utero, ni lo borran ni lo dilatan, que es lo que define la amenaza de parto prematuro, como veremos mas adelante. La matrona Raquel Rey Pastor te cuenta cémo diferenciar las contracciones de Braxton Hincks o falsas de las auténticas de parto. Cémo puedo saber si mis contracciones son de parto Son ritmicas, cada 5-7
minutos durante un tiempo continuo de més de una hora, con intensidad mayor con el paso del tiempo. Pero no hay que fiarse de la intensidad del dolor. Cada mujer tiene un umbral de dolor muy personal y subjetivo: a veces no duele tanto como la mujer cree que debe doler pero ya ha dilatado varios centimetros en su casa. En general, se puede
decir que las molestias de parto en la tripa van de arriba hacia abajo o de atras hacia delante; en ocasiones los dolores de parto estan mas localizados, por ejemplo, en la zona lumbar, o en la parte baja del vientre. Hipertonia uterina leve o la tripa dura como un balén Durante el embarazo y sobre todo en el tercer trimestre algunas mujeres notan una
fuerte presién en la zona baja de la tripa, que pueden confundir con contracciones: es la hipertonia uterina leve. La molestia puede llegar a ser tan fuerte que a menudo, si estan caminando, deben detenerse y casi instintivamente se llevan la mano a la tripa. Es uno de los dolores de la zona pélvica mas invalidantes. Se produce sobre todo en las
embarazadas primerizas y a consecuencia del estiramiento de los musculos del itero, que aumenta de tamafio a medida que el bebé crece dentro de él. Lo normal es que las molestias de la hipertonia uterina leve aparezcan cuando la futura madre ha realiza una actividad fisica continuada como caminar durante varias horas seguidas o al final del dia.
Esta molestia se alivia con el descanso. Articulos Relacionados La neuralgia y neuritis intercostal en el embarazo es un dolor punzante en el costado a la altura de las costillas. Aparece al final del segundo trimestre del embarazo, y sobre todo, en los dltimos tres meses de gestaciéon. La causa: el utero, que no ha dejado de crecer, comprime los... La
pubalgia o el sindrome de sinfisis pibica es el dolor que muchas mujeres embarazadas experimentan en las ultimas semanas del embarazo al caminar o girarse cuando estan tumbadas. No es nada grave, pero si muy doloroso que a menudo deja postrada a la mujer en reposo. Te contamos en qué... "¢Lo que noto es un dolor normal del embarazo o
tengo que ir al médico...?" Los primeros compases del embarazo parecen una enfermedad -con sus nauseas, vomitos y dolores variados-, aunque en realizada no lo son. Sdlo si la gestacion se complica entramos en el terreno de lo patoldgico. Te... El dolor mamario y el uterino son inseparables "companeros de viaje" del embarazo, sobre todo en el
primer trimestre. Suelen ser los primeros sintomas de que se esta gestando una nueva vida en tu interior. Pero, ¢como y por qué se produce ese dolor en el bajo vientre y de mamas en los tres... Manage consent Durante el embarazo, seguramente notaras muchos cambios en tu cuerpo. Aunque muchos son emocionantes, algunos de éstos pueden no
ser del todo agradables, como en el caso de algunos molestos sintomas que te causen malestar, incomodidad o dolor. Una de las molestias mas comunes que podemos presentar durante un embarazo, es el dolor pélvico. Te contamos de qué se trata, por qué se produce y como puedes aliviarlo. Qué es el dolor pélvico El dolor en la pelvis es una molestia
del embarazo que suele aparecer después del segundo trimestre y puede continuar hasta el momento del parto, intensificAindose a medida que avanza el embarazo. Ese dolor se localiza en la zona de la pelvis e ingle, y en algunos casos incluso en la baja espalda. En algunas ocasiones éste puede ser leve, y en otras, sentirse como un dolor agudo y
punzante que haga que se dificulten hacer algunas actividades del dia a dia. Normalmente, el dolor pélvico se presenta debido a dos hormonas en especial: la relaxina y la progesterona, quienes son las responsables de que los ligamentos de la pelvis vayan relajandose para dejar espacio para el bebé. Con el efecto de ellas, y sumando el aumento del
peso del bebé mes con mes, es normal que se presente. En este caso, lo mas recomendable es tomar las cosas con calma y descansar la mayor cantidad de tiempo que nos sea posible. Otras posibles causas de dolor pélvico Aunque es una dolencia comin del embarazo, en ocasiones es un sintoma de alguna complicacién o problema que se puede
presentar durante la gestacién. Entre otras posibles causas de dolor pélvico se encuentran las siguientes: Embarazo ectépico Si el dolor pélvico o abdominal se produce de manera intensa durante las primeras semanas de embarazo, podria ser un signo de un embarazo ectopico o extrauterino, que es cuando el bebé se desarrolla fuera del utero.
Aungue es raro y sucede soélo en el 2% de los embarazos, es importante acudir al médico para una revisiéon pues puede suponer un grave riesgo de salud para la madre. Infeccién urinaria La infeccidn en vias urinarias es la infeccion més frecuente durante el embarazo, ya que entre un 4 y 10% de las mujeres gestantes la padecen. Aunque existen
diferentes tipos de infecciones urinarias, la mas comun es llamada cistitis o infeccién de la vejiga. Ademads del dolor pélvico, otros sintomas de una infeccion en vias urinarias son: dolor, molestia y ardor al orinar, asi como orina turbia o con mal olor, y necesidad muy frecuente o incontrolable por orinar, incluso cuando hay poca orina en la vejiga. Ante
el primer sintoma de una posible infeccién en la orina debes llamar o acudir a tu médico para que te hagan los andlisis necesarios y te receten el tratamiento adecuado, pues este tipo de infecciéon aumenta la posibilidad de tener un parto prematuro. Miomas Los miomas uterinos, fibromas o fibroides, son masas no cancerosas que se presentan en el
atero y pueden causar dolor y sangrado, asi como complicaciones en el embarazo. Aunque regularmente éstos son detectados antes de un embarazo y en la mayoria de los casos no afectan la gestacion, si debemos consultar con nuestro médico, pues los fibromas pueden aumentar de tamaifo durante la gestaciéon debido al mayor flujo sanguineo, y esto
podria provocar dolores o presién. Disfuncion de la sinfisis pubica También conocido como sindrome de cintura pélvica, la disfuncién de la sinfisis ptibica es un dolor que se presenta en la pelvis, por lo regular inicia en las fases mas avanzadas del embarazo pero que puede presentarse en cualquier momento. Aunque el sintoma més comun es el dolor
de pelvis e ingles que puede extenderse hasta espalda y caderas, otros sintomas incluyen un chasquido en la zona del pubis, dolor que empeora al caminar, subir y bajar escaleras o al girar en la cama, y que aumenta por las noches, impidiéndote dormir. Ciatica La ciatica es un dolor en la baja espalda que en la mayoria de los casos aparece durante el
segundo trimestre el embarazo y persiste durante el tercero. Alrededor de 30% de las mujeres embarazadas padecen ciatica y ésta se produce al inflamarse el nervio cidtico, que comienza en la pelvis y contintia bajando por la parte trasera de los muslos y se ramifica detrds de las rodillas, llegando hasta los pies. Cémo aliviar el dolor pélvico Para
prevenir este tipo de dolor en el embarazo, asi como el dolor de espalda, otra molestia comtn del embarazo y que se puede decir que esta relacionada por su cercania, se recomienda realizar ejercicio regularmente siguiendo las indicaciones del médico, y asi continuar fortaleciendo nuestros musculos y ligamentos, mejorando también la estabilidad de
pelvis y espalda. Para aliviar el dolor pélvico ocasionado por las hormonas del embarazo y que no es indicativo de otra complicacién, puedes hacer lo siguiente: Intentar descansar la mayor cantidad de tiempo posible, pidiendo ayuda o delegando tareas a otras personas. Evitar hacer esfuerzos y actividades que notes que hacen aumentar tu dolor.
Evitar cargar, levantar o empujar cosas pesadas. Tener precaucion al momento de levantarte y al subir o bajar escalones, haciéndolo uno a la vez. También existen diversas opciones a las que podemos recurrir para intentar aliviar o reducir el dolor pélvico, como acudir con un fisioterapeuta, asistir con un acupunturista especializado en mujeres
embarazadas, o utilizar alguna faja de sujecién o cinturén de soporte. Si ya tenemos dolor pélvico, es importante comentarlo con nuestro médico, pues ademas de que €l nos indicard de forma mas especifica qué hacer en nuestro caso en particular, aunque sea una molestia normal del embarazo, es importante descartar o revisar la posibilidad de que
sea un sintoma de las complicaciones antes mencionadas. Fotos | iStock Durante el embarazo, seguramente notards muchos cambios en tu cuerpo. Aunque muchos son emocionantes, algunos de éstos pueden no ser del todo agradables, como en el caso de algunos molestos sintomas que te causen malestar, incomodidad o dolor. Una de las molestias
mas comunes que podemos presentar durante un embarazo, es el dolor pélvico. Te contamos de qué se trata, por qué se produce y como puedes aliviarlo. Qué es el dolor pélvico El dolor en la pelvis es una molestia del embarazo que suele aparecer después del segundo trimestre y puede continuar hasta el momento del parto, intensificaindose a
medida que avanza el embarazo. Ese dolor se localiza en la zona de la pelvis e ingle, y en algunos casos incluso en la baja espalda. En algunas ocasiones éste puede ser leve, y en otras, sentirse como un dolor agudo y punzante que haga que se dificulten hacer algunas actividades del dia a dia. Normalmente, el dolor pélvico se presenta debido a dos
hormonas en especial: la relaxina y la progesterona, quienes son las responsables de que los ligamentos de la pelvis vayan relajandose para dejar espacio para el bebé. Con el efecto de ellas, y sumando el aumento del peso del bebé mes con mes, es normal que se presente. En este caso, lo mas recomendable es tomar las cosas con calma y descansar
la mayor cantidad de tiempo que nos sea posible. Otras posibles causas de dolor pélvico Aunque es una dolencia comun del embarazo, en ocasiones es un sintoma de alguna complicaciéon o problema que se puede presentar durante la gestacion. Entre otras posibles causas de dolor pélvico se encuentran las siguientes: Embarazo ectépico Si el dolor
pélvico o abdominal se produce de manera intensa durante las primeras semanas de embarazo, podria ser un signo de un embarazo ectépico o extrauterino, que es cuando el bebé se desarrolla fuera del itero. Aunque es raro y sucede so6lo en el 2% de los embarazos, es importante acudir al médico para una revision pues puede suponer un grave
riesgo de salud para la madre. Infeccién urinaria La infeccién en vias urinarias es la infecciéon mas frecuente durante el embarazo, ya que entre un 4 y 10% de las mujeres gestantes la padecen. Aunque existen diferentes tipos de infecciones urinarias, la mas comun es llamada cistitis o infeccion de la vejiga. Ademas del dolor pélvico, otros sintomas de
una infeccién en vias urinarias son: dolor, molestia y ardor al orinar, asi como orina turbia o con mal olor, y necesidad muy frecuente o incontrolable por orinar, incluso cuando hay poca orina en la vejiga. Ante el primer sintoma de una posible infeccién en la orina debes llamar o acudir a tu médico para que te hagan los analisis necesarios y te receten
el tratamiento adecuado, pues este tipo de infeccién aumenta la posibilidad de tener un parto prematuro. Miomas Los miomas uterinos, fibromas o fibroides, son masas no cancerosas que se presentan en el itero y pueden causar dolor y sangrado, asi como complicaciones en el embarazo. Aunque regularmente éstos son detectados antes de un
embarazo y en la mayoria de los casos no afectan la gestacion, si debemos consultar con nuestro médico, pues los fibromas pueden aumentar de tamafo durante la gestacion debido al mayor flujo sanguineo, y esto podria provocar dolores o presién. Disfuncion de la sinfisis pibica También conocido como sindrome de cintura pélvica, la disfuncién de la
sinfisis pubica es un dolor que se presenta en la pelvis, por lo regular inicia en las fases mdas avanzadas del embarazo pero que puede presentarse en cualquier momento. Aunque el sintoma mas comun es el dolor de pelvis e ingles que puede extenderse hasta espalda y caderas, otros sintomas incluyen un chasquido en la zona del pubis, dolor que
empeora al caminar, subir y bajar escaleras o al girar en la cama, y que aumenta por las noches, impidiéndote dormir. Cidtica La ciatica es un dolor en la baja espalda que en la mayoria de los casos aparece durante el segundo trimestre el embarazo y persiste durante el tercero. Alrededor de 30% de las mujeres embarazadas padecen ciatica y ésta se
produce al inflamarse el nervio ciatico, que comienza en la pelvis y contintia bajando por la parte trasera de los muslos y se ramifica detras de las rodillas, llegando hasta los pies. Como aliviar el dolor pélvico Para prevenir este tipo de dolor en el embarazo, asi como el dolor de espalda, otra molestia comun del embarazo y que se puede decir que esta
relacionada por su cercania, se recomienda realizar ejercicio regularmente siguiendo las indicaciones del médico, y asi continuar fortaleciendo nuestros musculos y ligamentos, mejorando también la estabilidad de pelvis y espalda. Para aliviar el dolor pélvico ocasionado por las hormonas del embarazo y que no es indicativo de otra complicacién,
puedes hacer lo siguiente: Intentar descansar la mayor cantidad de tiempo posible, pidiendo ayuda o delegando tareas a otras personas. Evitar hacer esfuerzos y actividades que notes que hacen aumentar tu dolor. Evitar cargar, levantar o empujar cosas pesadas. Tener precaucion al momento de levantarte y al subir o bajar escalones, haciéndolo uno
a la vez. También existen diversas opciones a las que podemos recurrir para intentar aliviar o reducir el dolor pélvico, como acudir con un fisioterapeuta, asistir con un acupunturista especializado en mujeres embarazadas, o utilizar alguna faja de sujecidn o cinturén de soporte. Si ya tenemos dolor pélvico, es importante comentarlo con nuestro
médico, pues ademas de que él nos indicard de forma mas especifica qué hacer en nuestro caso en particular, aunque sea una molestia normal del embarazo, es importante descartar o revisar la posibilidad de que sea un sintoma de las complicaciones antes mencionadas. Fotos | iStock El dolor es uno de los sintomas mds indicativos del desorden de
las funciones en su cuerpo. En cuanto a los dolores en el embarazo, pueden causar ansiedad adicional a ese estado particular de una mujer. Cualquier tipo de dolor durante el embarazo es el signo alarmante y debe tenerse en cuenta.L.os cambios que tienen lugar en una futura madre no siempre son agradables. Ademads de la incomodidad de la
protuberancia creciente, los cambios en el embarazo pueden causar dolor. Una de las quejas mas comunes de las mujeres embarazadas es el dolor pélvico durante el embarazo. De hecho, la naturaleza del dolor pélvico en la mayoria de los casos es natural y comprensible.Sin embargo, nunca debes ignorar las sefiales que da el cuerpo. A veces, ver a
un especialista es un deber primordial. Todo depende del periodo y las caracteristicas de intensidad del dolor.Dado que muchas variaciones de cambios ocurren en las mujeres durante el embarazo, algunas de ellas pueden causar molestias y dolor. Después del parto, el cuerpo vuelve al funcionamiento normal. Sin embargo, no debes ignorar las
sefiales que tu cuerpo te da. A veces requieren una referencia a un especialista. Todo depende del periodo, la intensidad y las caracteristicas del dolor.Tipos De Dolor Pélvico en El EmbarazoComo Aliviar el Dolor Pélvico en el EmbarazoLa razén son los cambios hormonales en una mujer. La hormona relaxina se produce durante el embarazo. Su
objetivo es debilitar las conexiones de la tela para garantizar la movilidad del complejo pélvico. Esto hace que la pelvis se ensanche durante el embarazo y el parto. Como resultado del ablandamiento del tejido, puede producirse algun dolor que se intensifica o debilita al cambiar la postura.El dolor mas comun durante el embarazo ocurre en el utero,
los huesos de la pelvis, los musculos y las piernas. Tal dolor que surge generalmente desde la mitad del embarazo (17-20 semanas ) tiene un dolor de naturaleza. Son causados por los cambios que ocurren con el utero . El ttero crece, los huesos pélvicos divergen y el centro de gravedad cambia. La carga que descansa sobre la pelvis aumenta cada
semana de embarazo.Para evitar la incomodidad, las mujeres usan zapatos comodos, abandonando los tacones altos.Falta de Calcio y Vitamina DOtra causa del dolor de los huesos pélvicos es la falta de calcio y vitamina D durante el embarazo. La consecuencia de este déficit se convierte en sinfisitis. Esta patologia puede causar la ruptura de la
sinfisis durante el parto. Resolver el problema es posible por medio de complejos multivitaminicos.jjjAtencion!!! En el momento de recibir preparaciones de vitaminas, asegurese de cumplir con la dosis, ya que cantidades excesivas de calcio afectan negativamente al feto. El nifio puede tener huesos demasiado duros y fontanela pequena.El dolor en la
espalda y la pelvis durante el embarazo puede deberse al aumento de peso . La carga en los musculos de la espalda se vuelve mas y algunas molestias pueden aparecer en la cintura pélvica.Si tenia una columna vertebral curva antes del embarazo, dolor de espalda u otros problemas relacionados con el sistema musculoesquelético, entonces puede
esperar una exacerbacion de estas enfermedades. La discrepancia entre los huesos de la pelvis, aumenta la carga en el cuerpo y debilita la causa general.Dolor Pelvico en el Tercer TrimestreLos huesos de la pelvis también pueden doler debido a los procesos fisiolégicos que ocurren inmediatamente antes del parto. Para aliviar ese dolor, se colocan
almohadas especiales de Polsters debajo de las nalgas de la mujer en el hospital para enderezar el eje del canal de parto.También el dolor en la pelvis durante el embarazo se produce debido a las adherencias que previamente salieron después de inflamacion de genitales o peritonitis. Estas adherencias pueden causar problemas con la concepcidn, asi
como causar molestias durante el embarazo, a medida que el Gtero en aumento comienza a estirarse.No todo el tiempo existe la oportunidad de evitar la incomodidad o el dolor pélvico en el embarazo. Sin embargo, algunas medidas preventivas conduciran a la posibilidad de que ocurran al minimo.Prevenciéon Del Dolor de Pelvis en el EmbarazoBuena
nutricidon con productos que contienen calcio. Consumir complejos multivitaminicos para mujeres embarazadas.Control de peso.Camina al aire libre. Use zapatos cdmodos con tacon bajo.Use un vendaje si es necesario.La superficie para sentarse y acostarse debe ser suave y comoda.No apoyes las piernas mientras estas sentado.Si te sientas en el
auto, asegurate de que tus rodillas no estén sobre la pelvis.Si el dolor en la pelvis durante el embarazo se altera durante la noche cuando se enciende, entonces antes que nada, la mujer debe rotar los hombros, luego la parte superior del torso y luego la pelvis.Para descargar la pelvis, se debe colocar una manta a los pies. Sin embargo, una almohada
debe estar debajo de sus nalgas. Por lo tanto, se elimina la carga de la parte pubica y lumbar.Los ejercicios y ejercicios gimnéasticos especiales en la piscina antes y durante el embarazo pueden ayudar a evitar complicaciones en el periodo de espera del nino.Ejercicios Para Deshacerse Del Dolor Pélvico Durante El EmbarazoUna mujer de pie sobre sus
rodillas y manos relaja completamente los musculos de la espalda. Arqued una copia de seguridad y bajo la cabeza. (Repite 3 veces).Haga ejercicio mientras esta acostado de espaldas. Los pies se mueven hacia las nalgas, las rodillas deben apuntar en diferentes direcciones. (Repita 6 veces)Ejercicio para tus musculos de la espalda. Acostarse. Los
codos estdn doblados La pelvis es levantamiento Intenta bajarlo lentamente. (Repite 5 veces)A veces, los huesos pélvicos todavia duelen incluso después del nacimiento. Pareceria que todo detras, pero algunas madres se quejan del dolor en la pelvis durante los préximos seis meses. La razén es el microtrauma que podria ser causado por la tensién
severa de la sinfisis.L.o mas probable es que se le asigne un aparato ortopédico especial, un fijador pélvico. Puede reducir el dolor en el periodo de recuperaciéon. No es recomendable tomar analgésicos si esta en periodo de lactancia. Por lo general, el dolor desaparece en el periodo de 2 a 6 meses después del parto. En este momento también se
recomienda minimizar el estrés fisico .Debe tener cuidado y no confiar en el azar. Intente siempre consultar con un médico ginecoélogo. Recuerde, no importa lo que suceda en el cuerpo durante el embarazo, siempre es un periodo de alegria y anticipacién de la felicidad. Esto es conocido como disfuncién de la sinfisis del pubis y suele aparecer en el
60% de las mujeres, como indica la Dra. Sheila Hill, miembro del Hospital Infantil de Texas.A continuacién te explicamos sus causas, sefiales de alerta y como puedes tratar esta condicién facilmente.Disfuncion de la sinfisis del pubis: qué esLa disfuncion de la sinfisis del pubis (SPD) o dolor de la cintura pélvica (PGP) ocurre cuando los ligamentos que
mantienen al hueso pélvico alineado se relajan o estiran, argumenta What to expect.Esto, a su vez, provoca que las articulaciones de dicha zona sean inestables, lo que causa incomodidad y sensaciones inusuales, incluido el dolor y la presion en el pubis.El SPD no es danino para tu bebé, empero puede ser muy molesto al realizar las actividades
diarias.Dicho padecimiento s6lo puede ser valorado por un médico obstetra, un ginecélogo o un fisioterapeuta. Recibir un diagndstico temprano es clave para reducir el dolor y evitar molestias a largo plazo, asegura Physiopedia.Los expertos enumeran los signos de alarma mdés comunes: Dolor punzante en el pubis Molestias en la espalda y muslos
Chasquidos en las articulaciones Dificultad para orinar Fatiga desmotivada Malestar general Incomodidad al caminar Asimismo, aseguran que las molestias también pueden presentarse en el perineo (zona entre el ano y la vagina), la espalda baja y la parte superior del abdomen.Un estilo de vida activo y muy acelerado puede empeorar las molestias.
Alguno de los factores que afectan a tu organismo son: subir y bajar las escaleras rapidamente, caminar por largos periodos de tiempo y cruzar las piernas.La culpable de que esto suceda es la relaxina; hormona liberada por la placenta en las etapas finales del embarazo. Su finalidad es dilatar el cuello uterino (cérvix) y prepararlo para el parto.Este
cambio hace que los ligamentos alrededor de la sinfisis del pubis se vuelvan elésticos, blandos y relajados. A su vez, dicha zona puede presentar inestabilidad y provocar dolor, menciona el sitio especializado Parents.«Las personas a menudo sienten que dos lados del hueso pubico se deslizan hacia arriba y hacia abajo, uno contra el otro. Puede
resultar debilitante si no se aborda de inmediato», dice la Dra. Heba Shaheed.De igual forma, se piensa que el peso y la posicion del bebé pueden provocar este padecimiento. Los sintomas del SPD tienden a empeorar conforme el embarazo avanza.Es inusual que dicho malestar se presente fuera de la gestacién, sin embargo, sucede. Otras causas van
desde lesiones en la columna y pelvis, hasta afecciones como osteoartritis y osteoporosis.Tratamiento durante el embarazo La Dra. Debra Rose Wilson argumenta que la fisioterapia es el mejor recurso para reducir el dolor y prevenir las molestias.El objetivo central de este tratamiento es minimizar la friccidn, favorecer la funcién muscular y mejorar
la estabilidad y posicién de la articulaciéon pélvica.La terapia manual, particularmente, es fundamental para garantizar que las articulaciones de la pelvis, columna y cadera se muevan normalmente, y fortalecer los musculos de la espalda y el estémago.La hidroterapia también puede ser de gran ayuda. Entre sus muchos beneficios, estimula la
circulacion vascular, disminuye el riesgo de sufrir una contractura y reduce el estrés, asi como los niveles de ansiedad, asegura el Revive Physio Center.En casos mas graves, es posible que el médico recete analgésicos o terapia con electricidad. De igual forma, puede sugerir el uso de muletas, un cinturon de soporte pélvico o una silla de
ruedas.Finalmente, recuerda que el SPD no afecta directamente a tu bebé, no obstante, puede dificultar el embarazo debido a las molestias que provoca.Por lo general, los sintomas tienden a desaparecer una vez que ha pasado el parto. En caso de que los sintomas empeoren o se mantengan por mas de dos semanas, sera necesario que acudas con tu
médico a la brevedad.Acude con tu especialista y externa todas tus dudas acerca de este padecimiento. Una vez que lo intentes, te sentirds mucho méas segura, cémoda y preparada para cuando llegue el gran dia. {Yeiii!¢Y t, como te preparas para recibir a tu pequeiiito? Escribe tus mejores tips en los comentarios.Pst, pst mira lo que preparamos para
ti: Al estar embarazada, es posible que una mujer experimente una serie de cambios fisicos en su cuerpo, como dolores. Uno de estos es el dolor pélvico, un tipo de padecimiento sumamente comun en este periodo de tiempo. No obstante, esto no significa que no pueda ser una molestia para toda madre, sobre todo si es primeriza. Por este motivo, en
el siguiente articulo, la doctora Karina Del Aguila, especialista en el 4rea de Ginecologia, nos explica a qué se debe este dolor. ¢Por qué el dolor pélvico se hace presente durante el embarazo? El dolor pélvico, también conocido como pubalgia, es una molestia bastante comtun. Esto debido a que se estima que el 20% de las embarazadas puede
presentar un grado de dolor pélvico durante la gestacion. De estas, el 5% lo padece de manera severa y hasta les imposibilita seguir con su vida cotidiana. Las causas son multifactoriales; sin embargo, a menudo no existe una explicacion clara de su origen. Suele estar ligado a las alteraciones hormonales inherentes al embarazo y los cambios
biomecdanicos que se experimentan debido al mayor volumen corporal. Durante el embarazo aumenta la producciéon de una hormona llamada relaxina, que ayuda a que los ligamentos estén laxos. Esta laxitud es necesaria para que se produzca el progresivo ensanchamiento de las caderas, con el objetivo de permitir el crecimiento del feto y facilitar su
salida en el momento del parto. Evidentemente, que esto ocurra es bueno y necesario, pero en ocasiones puede producirse un estiramiento excesivo de las articulaciones, como en el caso de la sinfisis. Es entonces cuando la distension pubica es la causante de tan molestos dolores, que pueden extenderse hacia la parte baja de la de la espalda, las
ingles, e incluso hasta la parte superior del muslo. El aumento del tamafio y del peso del bebé, junto a los cambios de postura que realiza una mujer a medida que avanza el embarazo, pueden producir una sobrecarga en la zona pélvica a la que no se estd acostumbrada. La espalda, el abdomen y el suelo pélvico se resienten y es posible que cueste
hasta moverse. Quizas te interese: ;Qué es el trastorno obsesivo-compulsivo y como tratarlo? ¢Qué tan fuerte es este tipo de dolor durante el embarazo? Debido al dolor pélvico, las madres afectadas se ven limitadas en sus actividades cotidianas, ya que el dolor se intensifica hacia parte de la espalda, caderas e ingles. Asimismo, se acentiia al caminar,
subir escaleras, girarse en la cama o abordar un vehiculo. Esa molestia no representa ningin peligro ni problema en el nifio que estad por nacer, pero si para la madre, quien es la que enfrenta situaciones que van desde ausentismo laboral y depresién, hasta problemas conyugales y con su entorno. Eso debido a que se trata de un dolor crénico que la
afecta animicamente. Ademas, no duermen bien, lo que las frustra y las enoja atin mas, ya que ven disminuida su calidad de vida. ¢A partir de qué meses suele manifestarse el dolor pélvico? El dolor pélvico puede manifestarse a partir de cualquier mes de gestacion. Sin embargo, es méas percibido a medida que el tamaiio del ttero aumenta. Es decir,
cuando el embarazo estd mas avanzado. ¢(Qué factores hacen que una mujer esté predispuesta a sentir dolor pélvico durante el embarazo? Una mujer estara predispuesta a sentir dolor pélvico durante el embarazo si tuvo antecedentes de molestias crénicas en esa zona, sea por endometriosis o miomatosis uterina. Durante el embarazo, los miomas
pueden crecer mas y ocasionar una compresion mayor en las estructuras pélvicas adyacentes, desencadenando dolor. Quizas te interese: ¢Qué es la neuronitis vestibular? Factores clave para entenderla ¢Como se puede aliviar el dolor pélvico? El manejo del dolor es uno de los aspectos méas importantes del tratamiento. Este debe ser efectivo desde
las primeras etapas del embarazo para prevenir el circulo vicioso de dolor crénico y estado depresivo. Para ese objetivo se indican analgésicos y, en casos severos, otro tipo de terapias como la estimulacién nerviosa transcutdnea. No obstante, esta estd contraindicada en el embarazo por lo que solo se puede recurrir a ella en el postparto. También
son de utilidad, en algunos casos, ejercicios abdominales y pélvicos. También tenemos las siguientes recomendaciones: Tomar descansos mas frecuentes, ya que el reposo alivia sustancialmente el dolor. Evitar levantar pesos debido a que esa accién puede agravar el problema. Sentarse para vestirse. No sentarse con las piernas cruzadas. Dormir
sobre un lado y con una almohada entre las piernas. Evitar el sobrepeso antes de embarazarse nuevamente. Cabe resaltar que la pubalgia no es indicativa de cesarea. Por el contrario, la mayoria de las pacientes son capaces de enfrentar un parto vaginal sin problemas. Asimismo, a pesar de que sea frecuente sentir dolor en la zona pélvica durante el
embarazo, es importante consultar siempre con un médico. Este ayudara a identificar las molestias y a descartar cualquier otro tipo de complicacién que podria no estar asociada al dolor pélvico de la gestacion. Ahora que sabes qué es el dolor pélvico y qué lo causa, es importante que se siga un control adecuado para poder tratar cualquier tipo de
molestia mayor que esté relacionada con este. Lo fundamental es que este no debe imposibilitar las actividades diarias de una madre. En Clinica Internacional te ayudaremos en lo que necesites ya que contamos con los mejores especialistas, quienes trataran tus problemas de salud. Si deseas reservar una cita, puedes hacerlo a través de nuestra
seccion Citas en Linea.
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