Tu bebé tiene el
tamano de una

iLlegaste a las 29 semanas de
embarazo!
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Has llegado a la semana 29 de embarazo y tu bebé ya tiene el tamafio de una calabaza.

Tu pequefio crece rapidamente, sus érganos maduran y tu cuerpo se prepara para su
llegada.

En la semana 29, tu bebé, del tamano de una calabaza pequena. Su cerebro y
pulmones maduran rapidamente. Para ti, una dieta rica en hierro es clave
para combatir la anemia.

¢Qué vas a encontrar aqui?


https://www.familynes.pe/embarazo

» ¢Como crece tu bebé en la semana 29 de embarazo?
* Los cambios en tu cuerpo durante la semana 29

* (Como debe ser tu alimentacion en esta etapa?

* Consejos clave para esta semana

A las 29 semanas de embarazo, tu bebé continta creciendo rapidamente. Es normal
sentir una mezcla de cansancio y emocion, porque cada dia que pasa es un paso mas
cerca de conocer a esa personita que se prepara para el mundo exterior.

En esta etapa, tu bebé estd ganando peso y tamafio rapidamente. Su cuerpo esta
madurando a gran velocidad para estar listo al nacer, y ya mide alrededor de 38 cm y
pesa aproximadamente 1.1 kg icasi del tamafio de una calabaza!

 Su piel se vuelve mas gruesa: La piel de tu bebé, que antes era casi
transparente, ahora es mas gruesa y rosada. Esto se debe a que esta
acumulando una capa de grasa subcutanea, esencial para regular su
temperatura corporal una vez que nazca.

* Su cerebro continua desarrollandose a un ritmo acelerado: Se forman los
pliegues y surcos que aumentaran su capacidad cerebral.

e Sus pulmones maduran: Ya estan produciendo surfactante, una sustancia
crucial que les permitira inflarse y no colapsar con su primer aliento. Aunque
todavia no respira aire, ha estado practicando movimientos respiratorios para
fortalecer sus musculos.

» Sus sentidos estan mas desarrollados: Puede abrir y cerrar sus ojos y
responder a la luz, los sonidos y tu tacto.

» iSus movimientos son mas coordinados!: Por eso es probable que sientas
patadas y estiramientos con mas frecuencia.

Es normal que en esta etapa sientas una mezcla de emocion y cansancio. Tu cuerpo
esta trabajando arduamente para apoyar el crecimiento de tu bebé,:

» Las contracciones de Braxton Hicks pueden volverse mas frecuentes: No
te preocupes, son solo tu utero practicando para el trabajo de parto. Si se
vuelven regulares, consulta a tu médico.

» Dolores e hinchazon: Con el peso adicional, es normal que experimentes
dolores en la espalda y la pelvis. También puedes notar algo de hinchazon en los
pies y tobillos. Es un buen momento para descansar siempre que puedas y



elevar tus pies para sentir un gran alivio.

Mantener una dieta equilibrada es fundamental para que tanto ti como tu bebé
reciban todo lo necesario en esta etapa crucial.

» Come alimentos ricos en hierro: Durante el embarazo, es muy comun tener
deficiencia de hierro. Incluye alimentos ricos en este mineral para prevenir la
anemia. Las espinacas, las legumbres y la carne magra son opciones deliciosas y
excelentes para aumentar tus niveles.

A medida que te acercas a la recta final, es el momento ideal para comenzar a
planificar y cuidarte. Prepararte no solo te dara tranquilidad, sino que también hara
que disfrutes mas de estos ultimos meses.

e Prepara tu plan de parto: Habla con tu médico sobre tus preferencias y
cualquier inquietud que puedas tener sobre el parto. Las clases prenatales
también son una excelente forma de prepararte mental y fisicamente.

e Cuida tu postura: Para aliviar el dolor de espalda, asegirate de mantener una
buena postura. Utiliza almohadas para apoyar tu abdomen y espalda mientras
duermes.

« Mantente activa: Ejercicios suaves como caminar o nadar, si tu médico te lo
permite, puede aliviar algunas molestias.

Aunque el camino ha sido largo, la recompensa esta cada vez mas cerca. iPronto
conoceras a tu bebé! Sigue adelante, estds haciendo un trabajo maravilloso.



