
		
			[image: Vas a ser papa]
		

	
		
			
				Mario Guindel

				Vas a ser papá

				El embarazo semana a semana

				¿Qué le pasa a tu chica?

				Compréndelo

				[image: LogoPiramide.jpg]

			

		

	
		
			
				A mi pequeña Violeta

			

		

	
		
			
				Introducción

				Vas a ser papá

				Aunque esta frase se habrá dicho millones de veces y de muy distintas maneras desde el origen de la humanidad, la primera vez que nos la dicen a nosotros siempre nos provoca un nudo en la garganta. ¿Ansiedad? ¿Responsabilidad? ¿Miedo? Tranquilo, conocer el proceso del embarazo a fondo es la mejor manera de relajarnos y tomarnos el tema como debemos: una de las mayores alegrías que nos puede dar la vida. 

				En este libro encontrarás todo lo que debes saber sobre el embarazo, de forma clara y concisa. Cómo se sentirá ella, sus dudas y miedos, qué pasos tenéis que dar, la información médica, las decisiones prácticas y un montón de ideas más para ayudarla. Al fin y al cabo, algo de culpa tienes en lo que va suceder en los próximos meses.

				Te va a cambiar la vida… a mejor. Claro que, hasta que suceda, solo tú sabes lo nervioso, preocupado y responsabilizado que estás… Lo de sentirse orgulloso empezará cuando tengas en tus manos al responsable o a la responsable de este cambio.
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				Una clase de colegio
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				Antes de nada, vamos a recordar aquella clase que nos dieron en el colegio sobre la reproducción humana. Deberíamos haber estado más atentos y no quedarnos solo con lo que le interesaba a nuestras hormonas.

				En los humanos la reproducción es de tipo sexual con dos sexos diferenciados, el hombre y la mujer. Hasta aquí bien, ¿no? Tanto el hombre como la mujer tienen un aparato reproductor con diferencias morfológicas, anatómicas y fisiológicas entre ellos. En la reproducción humana el desarrollo de un nuevo ser después de la fecundación se realiza en el interior de la mujer, en donde recibe el alimento y el oxígeno necesarios para formarse y madurar hasta su nacimiento. A este tipo de reproducción se la conoce como «vivípara».

				La reproducción humana

				Es el mecanismo biológico que hace posible que nos reproduzcamos. A través de este proceso también se transmite la herencia genética.

				Aunque nacemos con el sexo definido, hay una segunda etapa de desarrollo que se produce en la pubertad. A partir de este punto ya podemos ser sexualmente activos; este cambio está marcado por la capacidad de producir los gametos o células sexuales.

				La reproducción comienza con la fecundación del gameto femenino (óvulo) por el gameto masculino (espermatozoide).

				La fecundación se produce dentro del cuerpo de la mujer en las trompas de Falopio. El embrión posteriormente se instala en el útero, que será donde se desarrolle y madure. Nueve meses después de la fecundación, el feto y el cuerpo de la mujer están preparados para el parto. Y así desde hace millones de años.

				Anatomía del aparato reproductor femenino
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				Los órganos genitales internos más importantes son:

				•Ovarios: órganos (dos) en donde se producen los óvulos.

				•Trompas de Falopio: conductos que unen los ovarios y el útero; aquí se produce la fecundación.

				•Útero: órgano en el que se desarrollará el feto.

				•Vagina: canal que comunica el útero con el exterior. Camino para la introducción del semen.
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				Los órganos genitales externos más importantes son:

				•Labios mayores: pliegues de piel cubiertos de vello para proteger la vagina.

				•Labios menores: pliegues de piel llenos de terminaciones nerviosas.

				•Clítoris: órgano eréctil con millones de terminaciones nerviosas.

				Fisiología del aparato reproductor femenino.

				Los gametos de la mujer están presentes desde su nacimiento. En la pubertad empiezan a madurar y se van liberando hasta la menopausia. La mujer produce un óvulo maduro, que, si no es fecundado, se destruye y elimina, un proceso que se repite durante la vida fértil de la mujer.

				Anatomía del aparato reproductor masculino
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				Los órganos genitales internos más importantes son:

				•Testículos: órganos (dos) en donde se producen los espermatozoides.

				•Conductos deferentes: conductos que unen los testículos con la uretra.

				•Uretra: conducto que recorre el pene y comunica con el exterior. 
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				Los órganos genitales externos son:

				•Pene: órgano eréctil con gran cantidad de terminaciones nerviosas. En erección sirve para la cópula al introducirse en la vagina.

				•Escroto: bolsa que contiene los testículos.

				Fisiología del aparato reproductor masculino.

				El gameto masculino se genera en los testículos a partir de la pubertad. Se producen espermatozoides, que cuentan con una larga cola para moverse y poder alcanzar el óvulo. Los espermatozoides se mezclan con los líquidos de las vesículas seminales y la próstata. Esta mezcla se llama semen.

				El ciclo menstrual

				Al llegar a la pubertad, los óvulos que están en los ovarios desde la concepción empiezan a madurar. Si el óvulo maduro no es fecundado, se destruye y expulsa; este proceso es el ciclo menstrual, que suele durar unos 28 días. Este ciclo es constante hasta la menopausia, aunque puede ser alterado o suspendido por razones endocrinas o durante el embarazo.

				Fases del ciclo

				1.Las hormonas envían la orden a los ovarios para comenzar la maduración de un óvulo.

				2.Cuando el óvulo está maduro, los ovarios producen estrógenos y progesterona para provocar el desarrollo de la capa que reviste el útero, llamada endometrio.

				3.Hacia la mitad del ciclo, el óvulo sale de uno de los ovarios hacia la trompa de Falopio.

				3.Si el óvulo no es fecundado, muere.

				4.Unos 14 días después de haber ovulado, los ovarios dejan de producir estrógenos y progesterona, y esta es la señal para que el endometrio se desprenda y salga por la vagina al exterior. Este proceso se llama menstruación, dura entre tres y cuatro días y, una vez finalizado, vuelve a empezar el ciclo.
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				La fecundidad femenina tiene mucho que ver con el ciclo menstrual. Dentro de cada ciclo hay muchos días en que la mujer no es fértil. De hecho solo es fértil cuando el óvulo está maduro y los posteriores dos o tres días antes de que se empiece a destruir. Es cierto que no todos los ciclos son iguales y que no hay una señal evidente de cuándo el óvulo está maduro, por lo que la posibilidad del embarazo está latente siempre.

				La mujer suele ser fértil desde que aparece la menarquia en la pubertad hasta que se produce la menopausia, generalmente sobre los 50 años de edad.

				Fecundación

				Para que se produzca un nuevo ser es necesario que el gameto masculino (espermatozoide) fecunde al gameto femenino (óvulo), para lo cual deben unirse.

				Como la fecundación se desarrolla en el cuerpo de la mujer, en las trompas de Falopio, es imprescindible introducir los espermatozoides. Para ello es necesaria la cópula, que consiste en la introducción por parte del hombre del pene erecto en la vagina de la mujer y la eyaculación del semen en su interior.

				Después de la eyaculación, el semen pasará por la vagina, atravesará el útero y llegará por fin a las trompas de Falopio. Si los espermatozoides (una eyaculación puede contener millones) encuentran en las trompas un óvulo maduro, lo intentarán fecundar; pero solo uno de los espermatozoides será capaz de atravesar la membrana del óvulo y fecundarlo.

				El óvulo ya fecundado es una nueva célula que cuenta con los 23 cromosomas del óvulo y los 23 cromosomas del espermatozoide, es decir, con un total de 46 cromosomas. Este óvulo fecundado se llama cigoto y tendrá que empezar el viaje para implantarse en el útero.

				El cigoto empieza a dividirse y a desarrollarse, y cuando contiene 16 células se le conoce como mórula. Su división y desarrollo continúan mientras se desplaza y llega al útero, donde se produce la implantación. El viaje del óvulo fecundado al útero puede durar una semana.

				Cuando se implanta en el útero, empieza la fase de desarrollo, que durará nueve meses, hasta que el feto esté lo suficientemente maduro para ser expulsado al exterior a través del parto. Cuando el bebé llegue a la pubertad y sea sexualmente activo, todo volverá a empezar.

				Otras técnicas de reproducción

				La esterilidad o incapacidad para reproducirse puede afectar al hombre, a la mujer o a ambos. La esterilidad puede deberse a muchos y muy distintos motivos, desde la poca calidad de los espermatozoides hasta problemas anatómicos. Además, estos motivos pueden tener su origen también en distintos factores, desde los psicológicos hasta los ambientales, pasando por la edad.

				En los últimos años, y coincidiendo con el retraso de la edad en que se tienen hijos, se han desarrollado ciertos procedimientos que permiten en muchos de los casos solucionar dicha incapacidad. Entre los más conocidos se encuentran la fecundación in vitro y la inseminación artificial.

				Fecundación in vitro

				Consiste en llevar a cabo la fecundación en el laboratorio para posteriormente implantar el óvulo fecundado en el útero de la mujer.

				Este procedimiento soluciona, entre otros problemas, la esterilidad debida a la poca movilidad de los espermatozoides, que les impide llegar al óvulo. También mediante esta técnica se puede fecundar un óvulo de la mujer con el semen de un donante anónimo o un óvulo donado con el semen del hombre. A veces, una mujer es fértil pero no puede gestar, y la fecundación in vitro ofrece la posibilidad de implantar el óvulo fecundado en el útero de otra mujer que sí puede gestar. A esta mujer se la llama «madre de alquiler».

				A esta técnica recurren aquellas personas que no tienen problemas de fertilidad pero que quieren tener un hijo solas: las mujeres mediante un donante de semen y los hombres, algo más complejo, mediante una madre de alquiler y una donante de óvulos.

				Inseminación artificial

				Este procedimiento consiste en introducir el semen en el útero de la mujer. De esta manera se consigue la fecundación de forma natural en las trompas de Falopio de la mujer. 

				Donación de espermatozoides y óvulos

				Como has podido leer, para las técnicas de reproducción asistida muchas veces es necesario recurrir a semen u óvulos de donantes. Sin estas personas que donan, estas técnicas serían imposibles.

				Hay muchos más donantes de semen que de óvulos, lo cual tiene una fácil explicación. Para la donación del semen no hay problema, ya que el cuerpo del hombre está hecho para expulsar el semen al exterior. Un hombre solo tiene que masturbarse para poder donar sus espermatozoides. Sin embargo, el cuerpo de la mujer no está hecho para expulsar el óvulo maduro, por lo que hay que extraerlo de él en el momento en que pueda ser fecundado, un procedimiento que no es especialmente agradable para las donantes. Además, piensa que la mujer madura normalmente un solo óvulo por ciclo, mientras que en una eyaculación podemos encontrar millones de espermatozoides.

				Dilemas morales

				En algunos casos, este tipo de reproducción puede plantear dilemas y controversias de tipo moral, ético, religioso, etc. ¿Es bueno tener hijos sin pareja? ¿Es ético que el bebé sea hijo biológico solo de uno de los padres? ¿Es moral que una mujer geste por dinero el hijo de otra?

				Pese a estos dilemas, los investigadores han seguido avanzando en este camino. Hace más de 20 años que nació la primera niña «probeta» y desde entonces miles y miles de parejas han podido conseguir los hijos que la naturaleza les negaba.
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				Cosas importantes
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				Si decidisteis tener hijos, seguro que lo habéis pensado con calma más de una vez y más de diez. Las mujeres tienen una especie de reloj biológico o instinto que les orienta más o menos, pero los hombres ¿cuándo están preparados para ser padres? Ni idea: cada hombre es distinto, y seguramente muchos no lo estén nunca.

				Lo que está claro es que el nacimiento del primer hijo cambia la vida para siempre. En ese momento desaparece el yo único y aparece el nosotros; de golpe ya nunca estarás solo. A partir del nacimiento del bebé, y seguramente hasta que te mueras, tu hijo estará siempre en tu vida y durante muchos años bajo tu responsabilidad. ¿Y qué implica la responsabilidad? Pues muchas cosas; lo primero es su bienestar físico y emocional, su alimentación, su educación… 

				Si nos fijamos en otros mamíferos, nos daremos cuenta de que la madre y el padre tienen roles diferentes respecto a su cría. En los humanos, por muy racionales y muy igualitarios que seamos, también. Como padre nunca podrás tener esa unión especial que hay entre madre e hijo, pero tienes otras funciones que no son menos importantes.

				Uno de los instintos que un hombre desarrolla al ser padre, quizás el que más, es el de protección. Desde que sepas que tu chica está embarazada, lo notarás claramente.

				Ahora que ya está embarazada, la mejor manera de protegerlos es estar informado. No solo es importante la parte médica del embarazo, también la parte emocional es esencial. Si queremos que ese bienestar emocional se conserve, debemos tener en cuenta algunas cosas importantes. Cosas importantes, sí, aunque no sean ecografías, paritorios, etc.

				Embarazo, lactancia y legislación laboral

				La legislación de nuestro país no es precisamente la más avanzada. Aquí puedes leer un extracto de diferentes leyes en las que se resumen las normas vigentes.

				Permiso de lactancia

				•Las trabajadoras, por lactancia de un hijo menor de nueve meses, tendrán derecho a una hora de ausencia del trabajo, que podrán dividir en dos fracciones. La mujer, por su voluntad, podrá sustituir este derecho por una reducción de su jornada en media hora con la misma finalidad. Este permiso podrá ser disfrutado indistintamente por la madre o el padre en caso de que ambos trabajen.

				•La concreción horaria y la determinación del período de disfrute del permiso de lactancia […] corresponderán al trabajador, dentro de su jornada ordinaria. El trabajador deberá preavisar al empresario con quince días de antelación la fecha en que se reincorporará a su jornada ordinaria.

				Embarazo

				•El trabajador, previo aviso y justificación, podrá ausentarse del trabajo, con derecho a remuneración, por el tiempo indispensable para la realización de exámenes prenatales y técnicas de preparación al parto que deban realizarse dentro de la jornada de trabajo.

				Nacimiento

				•La mujer puede disfrutar de 16 semanas de permiso de maternidad retribuidas, siempre que haya cotizado al menos 180 días en los cinco años anteriores. Si el parto es gemelar, tiene derecho a 18 semanas; si tiene trillizos, a 20 semanas, etc. Es obligatorio disfrutar de 6 semanas después del parto. Las otras 10 semanas se pueden compartir con el padre de manera alterna y/o simultánea, si ambos trabajan. También se puede disfrutar de este derecho a tiempo parcial, incorporándose al trabajo durante las horas que el trabajador decida. Si el bebé es prematuro o necesita ser hospitalizado después del parto, se puede decidir si se disfruta de la baja por maternidad a partir del alta hospitalaria del bebé, salvo las 6 semanas obligatorias después del parto. El trabajador elige cuándo empieza a disfrutar de este descanso, siempre y cuando se respete el período mínimo de 6 semanas después del parto.

				•A efectos de la prestación por maternidad, se consideran situaciones protegidas la maternidad, la adopción y el acogimiento, tanto preadoptivo como permanente, durante los períodos de descanso que por tales situaciones se disfruten.

				•La prestación económica por maternidad consistirá en un subsidio equivalente al 100% de la base reguladora correspondiente.

				•En los casos de nacimientos de hijos prematuros o que deban permanecer hospitalizados a continuación del parto, la madre o el padre tendrán derecho a ausentarse del trabajo durante una hora diaria. Asimismo, tendrán derecho a reducir su jornada de trabajo hasta un máximo de dos horas, con la disminución proporcional del salario.

				Reducción de jornada

				•Quien por razones de guarda legal tenga a su cuidado directo algún menor de ocho años tendrá derecho a una reducción de la jornada de trabajo, con la disminución proporcional del salario entre, al menos, un tercio y un máximo de la mitad de la duración de aquélla.

				•La reducción de jornada constituye un derecho individual de los trabajadores, hombres o mujeres. No obstante, si dos o más trabajadores de la misma empresa generasen este derecho por el mismo sujeto causante, el empresario podrá limitar su ejercicio simultáneo por razones justificadas de funcionamiento de la empresa.

				•La concreción horaria y la determinación del período de disfrute de la reducción de jornada corresponderán al trabajador, dentro de su jornada ordinaria. El trabajador deberá preavisar al empresario con quince días de antelación la fecha en que se reincorporará a su jornada ordinaria.

				Los seguros médicos

				Para entender bien lo que se explica en este apartado tienes que tener en cuenta en qué parte del globo estés leyendo este libro y adaptarlo a tu realidad. En España, y a día de hoy, el sistema sanitario público es uno de los mejores del mundo, por lo que la medicina privada solo puede aportarnos servicio.

				Es cierto que los sistemas públicos son impersonales por naturaleza, y en este caso la medicina privada sí puede compensarlo. A través de un seguro médico le pueden hacer a tu chica un seguimiento del embarazo mucho más personalizado. También será posible que el médico que sigue el embarazo durante todo el proceso sea quien asista el parto.

				Por otro lado, conviene tener en cuenta las facilidades que nos puede aportar una clínica privada a la hora de conservar nuestra intimidad. Una habitación exclusiva o que cuente con una zona para ti puede ser interesante.

				Si los medios y los mejores médicos los tiene la sanidad pública, solo es recomendable acudir a la sanidad privada si el embarazo es de bajo riesgo y la personalización del seguimiento y la comodidad de la intimidad pesan mucho en vuestras preferencias. El parto puede que sea sencillo y que estéis muy a gusto en la clínica privada, pero antes de planificar todo, mira si además de amabilidad tienen los medios necesarios ante cualquier problema en el parto. A veces estos consisten simplemente en una ambulancia preparada para llevaros corriendo a un hospital público.

				Si aun así os decidís por la medicina privada, es más sencillo mediante un seguro médico. Lee bien todas las cláusulas del seguro, porque si el embarazo ya está en marcha, el parto no estará cubierto en la póliza que contrates.

				La economía

				Ni tiene razón quien considera que un hijo implica muchos gastos ni es cierto eso de que los niños vienen con un pan debajo del brazo. Tener un hijo implica ciertos gastos ineludibles y muchos otros a los que no nos costará tanto hacer frente.

				El bebé necesita bien poco; somos nosotros los que necesitamos algunas cosas para sentirnos bien durante este proceso. Hasta que tenga dos o tres años, sus gastos son mínimos, tanto en comida como en pañales, ropa, etc.

				Hay una serie de objetos que nos serán necesarios, tales como una cuna, un colchón, un armario, un carrito de paseo, una silla para el automóvil, ropa para vestirlo, etc. Afortunadamente, los abuelos, tíos y amigos están como locos por regalárnoslos, y si no es el caso, hay mil maneras de aligerar esa factura: desde aceptar el préstamo de algunos de estos objetos (seguro que os los han ofrecido) hasta comprarlos de segunda mano. Si vuestra economía es buena, os encantará comprar todo lo que el bebé necesite.

				Puede que el bebé acarree indirectamente otros gastos considerables. Si decidís llevar el embarazo y parto en una clínica de prestigio, cambiar de casa porque es un sexto y no tiene ascensor, o de coche porque el que teníais es un deportivo con un maletero minúsculo, hacedlo, pero no se lo achaquéis a él. El bebé no tendría problema en nacer en un hospital público ni en que tú le cargaras seis tramos de escalera en brazos para subir a casa todos los días, ni necesita un gran maletero para su cochecito, sus pañales y su chupete.

				Si tu economía no es muy boyante, hay muchas administraciones que ofrecen ayudas, desde los cheques bebé hasta las becas.

				La vivienda

				Va a ser uno más en la familia y como tal debe tener su propio espacio. Da igual la casa, el piso o la mansión en donde viváis, incluso si la futura madre y tú no vivís juntos. El bebé debe tener su espacio propio. A él le importa bastante poco que sea una habitación de 50 metros cuadrados o un rincón a los pies de vuestra cama, pero es bueno que tenga un lugar reconocible en donde se pueda sentir más cómodo y seguro. Como veremos más adelante, en muchos aspectos nos sale el animal que todos llevamos dentro; en este caso será para preparar el espacio que ocupará el bebé; vamos a anidar.

				La casa en donde vivirá el bebé debe ser un lugar limpio, con aire suficiente y sin humedades. Se ha demostrado que cada vez influyen más en la salud las causas ambientales. No todos podemos vivir en una colina respirando el aire más puro del mundo, pero si vivimos en un lugar especialmente contaminado, deberíamos contemplar la posibilidad de mudarnos.

				El resto de recomendaciones sobre la vivienda en la que vivirá el bebé son de sentido común. 

				•Que no tengáis que subir muchos escalones hasta llegar a la vivienda: el peso del bebé más el del cochecito cansan a cualquiera.

				•Si hay ascensor en el edificio, comprueba que quepa el cochecito sin cerrar.

				•Que no sea un lugar especialmente ruidoso; así evitaremos que se despierte a menudo.

				•Que no sea muy frío en invierno ni muy caliente en verano.

				•Que no tenga barreras arquitectónicas dentro, por muy bonito que sea. Si tiene escalones en medio del salón, el bebé tarde o temprano se caerá por ellos.

				•Que no tenga peligros evidentes, como piscinas a la altura del piso o terrazas poco protegidas.

				La crianza

				Aunque los niños tienen su propia personalidad, mayoritariamente aprenden por imitación. No desde que articulan su pensamiento sino desde el primer día.

				Por ello, las actitudes que tengáis hacia el bebé y las actitudes que tengáis entre vosotros son de gran importancia. Una pareja que actúa de forma nerviosa es raro que tenga un bebé tranquilo. Tratarlo de la manera más tranquila posible y lo aprenderá.

				Sin llegar a ser extremista, es bueno para el sueño que el bebé siempre tenga la misma rutina, tanto si está con los dos como con uno solo de vosotros. Si viajáis, es recomendable que dentro de lo posible la mantenga. Las rutinas son previsibles, y saber qué va a suceder nos da tranquilidad a todos.

				Lo mejor tanto para la madre como para el bebé es la lactancia materna; si esto no es posible o si después de unos meses se suspende, las leches que hay en el mercado son muy buenas, así que no debéis preocuparos por ello.

				Si el bebé se cría en vuestra casa, lo hará en un ambiente controlado, por lo que enfermará poco; por el contrario, si os veis en la necesidad de llevarlo a una guardería, no os alarméis si enferma frecuentemente: es normal.

				El pequeño necesita juguetes acordes con su edad; no todos los juguetes son válidos para todas las edades ni necesita cientos de juguetes. Es bueno que disponga de un espacio de juego según vaya creciendo. Un parque o corral es el sitio ideal, ya que nos sirve para que el bebé juegue a su aire y nos aporta tranquilidad si no está en nuestro campo visual. Rota sus juguetes, verás como le vuelven a hacer ilusión, y es que su memoria es un poco de pez.

			

		

	
		
			
				40 semanas y un día

				El embarazo semana a semana

				[image: p_023_2.jpg]

				Aquí comienza la información relativa al embarazo en sí. Está dividida en tres trimestres y, dentro de ellos, en semanas. En las próximas páginas encontrarás un montón de información referida al bebé y a tu chica desde un punto de vista masculino, que no machista. 

				Para ayudarte a entender qué ocurre y a entender a la madre, hemos dividido la información en cinco secciones.
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				[image: 65632.jpg] ¿En qué piensa tu chica?
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				Además, en cada semana encontrarás un diagrama o cuadro con información útil y práctica. También podrás leer un pequeño glosario con algunos conceptos importantes.

				Por delante tienes un montón de semanas y el día del parto; en la siguiente página puedes consultar un pequeño índice por tema. 40 semanas y un día: parece una condena pero no lo es.

				Contenidos por semana

				
							
								Primer trimestre

							
							
								
							
							
								
						
						
							
								Semana 4

								El test de embarazo

								Buscad un tocólogo

								¡Empiezan los miedos!

								El gato está nominado

								¿Mellizos?

								Semana 5

								La primera visita al médico

								Náuseas, náuseas, náuseas

								No es el segundo, son dos

								Dejar de fumar

								Pregunta al médico

								Semana 6

								Aborto espontáneo

								Todo huele raro

								Del llanto a la risa

								El perro durante el embarazo

								Semana 7

								¿Qué forma tiene el bebé?

								Se mea, se mea

								¿Dónde vamos a vivir?

								Comer sano

								¿Alcohol?

								Semana 8

								La malvada gripe

								Todo tipo de dolor

								La habitación del bebé

								Cuida su salud

								Semana 9

								Empieza a coger kilos

								Cansancio absoluto

								Tipos de parto
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								Hablar con otras embarazadas

								Semana 29

								¿Qué hacer con el cordón?

								Varices

								Las caídas
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				Semana 4

				Estamos en camino
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[image: 65636.jpg] El test de embarazo


				Los primeros síntomas del embarazo, aun antes de la falta del período menstrual, pueden ser el aumento en el volumen de los pechos, el dolor o sensibilidad de estos, el oscurecimiento de los pezones, cansancio, náuseas matutinas y un largo etcétera. Pero, en todo caso, estos síntomas pueden ser subjetivos. Cuando tu chica tenga la primera falta, lo mejor es ir a la farmacia a por un test de embarazo. 

				Los test son muy sencillos por muy digitales que sean: miden los niveles de la hormona GCH en la orina. Una vez que el óvulo fertilizado se ha instalado en el útero, el cuerpo produce esta hormona, que pasa de la corriente sanguínea a la orina, donde la miden los test. Da igual si tu chica tiene que hacer pis en un palito, en un tubo o a la pata coja: el test es un detector de una hormona, nada más.

				Los test no son infalibles y pueden dar falsos positivos; el porcentaje de falsos positivos es tan bajo que no merece la pena darle vueltas a la cabeza pensando si será posible que el resultado de vuestro test esté en el 0,02% que falla. Si el test dice que vas a ser papá, lo más seguro es que acabes cambiando pañales en pocos meses. ¡Enhorabuena!

				
					
						
								
								•Comprad dos test de distintas marcas, tanto si sale sí como si sale no; seguro que queréis confirmarlo. Leed atentamente los prospectos: no hay nada peor que un malentendido en este caso y tener que rebuscar en la papelera.

								•No se puede estar un poco embarazada; se está o no se está, así que no os volváis locos si el testigo del test aparece de color muy clarito. Si la hormona no está en la orina, no debería aparecer nada.
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[image: 65634.jpg] Buscad un tocólogo


				Durante estos meses vas a aprender a contar el tiempo por semanas y enseguida controlarás todos estos términos, pero al principio resulta un poco raro. ¿Por qué empezamos por la semana 4? Enseguida lo verás.

				El embarazo dura 40 semanas más o menos; como ni el médico ni vosotros mismos sabéis el día exacto de la concepción, este tiempo es relativo. El médico preguntará por el primer día de su último período y a partir de ahí empezará el cómputo de las 40 semanas. Esto significa que si tu chica está de cuatro semanas, realmente el bebé solo llevará dentro unas dos semanas y lo acabáis de saber. Todo esto suponiendo que ella ovule en la mitad del ciclo, aunque esto no siempre es así, y no todos los ciclos duran lo mismo. De todas maneras, aunque por algún motivo supieras el día exacto de la concepción, no empieces a mirar el horóscopo de tu bebé: menos del 10% de los niños nacen el día en el que se sale de cuentas. 

				No dejéis pasar mucho tiempo antes de ir al médico. Lo importante ya está hecho, pero todo cuidado es poco. Por bien que estén tu chica y el bebé, visitaréis varias veces al médico.

				
					
						
								
								•Busca un médico que os resulte agradable. En los próximos meses lo vais a ver más que a los amigos. Realmente el médico le tiene que resultar agradable a ella, que es la que tendrá que subirse a esa silla que parece de tortura. No pruebes tú a subirte, no tienes flexibilidad suficiente.

								•Acompáñala a los controles y pregunta todas vuestras dudas. Aunque no lo reconozca, ella va a estar asustada todo el embarazo.

							
						

					
				

				
[image: 65632.jpg] ¡Empiezan los miedos!


				Bueno, estáis oficialmente embarazados, pero esto no ha hecho más que empezar; en la mente se acumulan un montón de preguntas que solo el tiempo irá resolviendo. Después de la alegría inicial, empezaréis a preocuparos de mil cosas; los primeros miedos se refieren a la salud del bebé. 

				El síntoma más común de un aborto suele ser el sangrado vaginal, pero no todos los sangrados significan un aborto. Si tu chica sangra o tiene molestias como calambres o fuertes dolores de cabeza, llama al médico y consúltaselo. Muchas veces se sangra durante las primeras semanas, ya sea por la implantación del embrión en el útero o porque el cuello de este esté muy sensible. En cuanto a los dolores, piensa en toda la transformación a la que va a someter su cuerpo durante estos meses: huesos adaptándose, hormonas, etc. 

				Hay que tener claro que algunas veces el embrión no es viable o el cuerpo de la madre lo rechaza. Un aborto en estas primeras semanas no es tan raro, pero deberíais estar tranquilos; lo más habitual es que los embarazos terminen con un bebé sano y feliz al que tendremos que limpiar y sonar los mocos.

				
					
						
								
								•La vida os va a cambiar radicalmente, estaréis nerviosos y puede que os «tiréis los platos a la cabeza». Ni vais a ser malos padres por tener alguna discusión durante el embarazo ni por supuesto sois los únicos que pasáis por ello. 

								•Ten paciencia con tu chica; si tú estás asustado, imagínate ella, que es la que va a parir, y quizás a más de un bebé; ¿no lo habías pensado, eh? Tranquilo, más adelante te contamos cómo recuperar el habla.

							
						

					
				

				
[image: 65632.jpg] El gato está nominado


				Ahora que ya sabéis que estáis embarazados, seguro que os habéis acordado de que habéis bebido una copa, fumado un cigarro o hecho puenting cuando no lo sabíais. Seguramente no habrá afectado al bebé, pero eso sí, ahora debéis empezar a cuidaros.

				Tanto los gatos como, en menor medida, los perros pueden ser portadores de un parásito que causa la toxoplasmosis. La toxoplasmosis puede causar graves problemas al feto, así que si tu chica no está inmunizada, el gato debe abandonar la casa. Aunque la toxoplasmosis se transmite por sus heces y puedes ser tú y no ella quien limpie su arena, lo mejor es que disfrute de unas vacaciones en otra casa. ¿Merece la pena arriesgarse?

				También pueden causar toxoplasmosis las carnes y verduras crudas y algunos lácteos no pasteurizados. Para ayudar a tu chica, olvídate también tú de consumir carnes que no estén bien hechas, lava cuidadosamente las verduras y vive estos meses sin queso de cabra. También existe la listeriosis, cuya fuente pueden ser pescados crudos o poco cocidos, así que haz como si el restaurante japonés hubiera cerrado.

				
					
						
								
								•A los gatos y los perros se les llega a querer como a uno más de la familia, pero el riesgo es grande. Seguro que tu madre, tu suegra o algún amigo podrá acoger a tu mascota. Cuando vuelva, seguirá igual; bueno, seguro que mucho más gorda si ha caído en manos de tu madre.

								•No tenemos gato, la carne nos gusta casi quemada y odiamos el queso feta. Estáis de suerte, pero ¿habéis pensado en el jamón?, ¡también está prohibido!
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				¿Has pensado por un momento si son mellizos, trillizos, cuatrillizos, etc.? Eso sí sería un buen lío. Si el embarazo es natural, es muy difícil que sean más de dos, pero dos ya es bastante. Los embarazos dobles pueden ser tanto de gemelos como de mellizos, ¿en qué se diferencian?

				Los gemelos provienen de un solo óvulo y un espermatozoide. Una vez el óvulo ha sido fertilizado, se divide en dos. Serán dos bebés genéticamente iguales. Los mellizos provienen de dos óvulos fertilizados por dos espermatozoides distintos. Serán dos bebés genéticamente distintos, dos hermanos con la misma edad.
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				Glosario

				
					

				

				Falta. Cuando tu chica está esperando su menstruación y no la tiene en la fecha en que debería.

				Salir de cuentas. Se acaba el calendario; si el bebé no sale por su cuenta, lo van a tener que sacar.

				Embrión. Si tu chica tiene menos de ocho semanas de embarazo, estamos hablando de un embrión; si ya ha pasado la semana 8, nos referimos a un feto. 

				Inmunizada. Tu chica ya ha tenido la bacteria y su cuerpo se ha hecho resistente a la enfermedad.

			

		

	
		
			
				Semana 5

				Fuera vicios
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[image: 65636.jpg] La primera visita al médico


				La primera visita al médico será para confirmar lo que ya sabéis, que está embarazada. Esta visita suele ser la más larga y tediosa de todas, y asistiréis a muchas.

				El médico le hará una batería de preguntas para redactar su historial clínico y familiar. Las preguntas rondarán en torno a su ciclo menstrual, si ha sufrido algún aborto, su historial médico general, enfermedades hereditarias tanto de ella como tuyas y por último abordará sus hábitos: ¿bebe, fuma, hace ejercicio?… Será la primera ocasión en que tu chica se suba a la silla de tortura para que le realicen un examen completo para detectar los signos físicos del embarazo: reblandecimiento del cuello del útero y el aumento del tamaño del útero y del abdomen.

				Solicitará analíticas para saber si tiene anticuerpos de rubéola, hepatitis, toxoplasmosis, ETS, si tiene el azúcar alto, etc. Vamos, una ITV completa. Entre todas estas preguntas se fijará especialmente en su edad; si tiene más de 35 años o antecedentes de enfermedades congénitas y es su primer bebé, el médico os propondrá la realización de pruebas prenatales que proporcionan información relevante del feto. 

				
					
						
								
								•Si una mujer embarazada deja que le des al médico información sobre tus antecedentes familiares, te acaba de despejar cualquier duda que pudieras tener respecto a tu paternidad y así acabar con las típicas e inevitables bromas.

								•A partir de ahora, tendrás que ayudarla a cumplir las instrucciones del médico al pie de la letra. Ayúdala por puro interés; piensa que si sufre de diabetes gestacional, no va a ser solo ella la que tenga limitada la ingesta de dulces.
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[image: 65634.jpg] Náuseas, náuseas, náuseas


				De todos los síntomas del embarazo, podríamos decir que las náuseas matutinas es el más popular y el más tópico. A todos nos viene a la cabeza la imagen de una mujer que, al levantarse, corre al baño con el estómago del revés… Así que no te asustes si ves que a tu chica le pasa a menudo.

				Las náuseas son algo bastante común en el embarazo; las sufren la mayoría de las mujeres, y muchas de ellas llegan incluso a vomitar. Otras consiguen librarse de ellas. No hay una ley escrita; en esto, cada mujer es distinta. Por lo general, estas náuseas aparecen durante el primer mes de embarazo y pueden continuar tres o cuatro meses más; incluso hay mujeres que las sufren durante todo el embarazo.

				En la farmacia se pueden encontrar medicamentos que funcionan en la mayoría de los casos. Si ves que las náuseas le causan muchas molestias, debes intentar convencerla de que los pruebe. Durante los primeros meses lo más normal es que ella prefiera sufrir las molestias a consumir cualquier tipo de medicina. Sin darse cuenta, comienza a ser madre de ese embrión que aloja y pone la salud de él por encima de la suya.

				
					
						
								
								•Estas náuseas pueden convertirse en vómitos; ojo: si estos vómitos son intensos, debéis decírselo al médico para que busque otra posible causa y para que controle el peso de tu chica.

								•Hay cientos de consejos para reducir las náuseas. Tomar infusiones de jengibre, aumentar la ingesta de vitamina B6, y otras en las que basta aplicar el sentido común. No es necesario que se siga cepillando la lengua con la misma fuerza de siempre si tiene náuseas. En fin…

							
						

					
				

				
[image: 65632.jpg] No es el segundo, son dos


				Os acaban de decir que esperáis gemelos. Seguro que te han empezado a temblar las piernas… Pero no te preocupes: si bien es cierto que los embarazos múltiples fueron un desafío durante muchos años, hoy en día son algo muy habitual. Así que deja de temblar hasta dentro de unos meses… Ahí sí que vas a notar una gran perturbación en la fuerza.

				Un embarazo múltiple es aquel en que coexisten dos, tres o más fetos en la cavidad uterina, lo que va a imponer al cuerpo y al útero de la futura madre una mayor exigencia: más bebés significan una placenta mayor y mayores niveles de hormonas en circulación. Y las hormonas en circulación no son buenas para su carácter, así que prepárate.

				La incidencia general de embarazos múltiples es de aproximadamente 1 cada 100. Tu chica tendrá que visitar al médico una vez al mes durante el primer y segundo trimestres de embarazo y, a partir del último, cada semana. Estos embarazos requieren un seguimiento más estricto debido a que aumentan las posibilidades de que la embarazada sufra alguna complicación, como pueda ser la preeclamsia, diabetes gestacional o prematuridad.

				
					
						
								
								•Tu chica deberá evitar hacer grandes esfuerzos y huir del estrés… ¡Imprescindible mantenerlo a raya! A partir del séptimo mes se podría adelantar el parto en cualquier momento. Será muy importante tu colaboración para que tenga un embarazo lo más relajado posible; por cierto, id pensando en la ayuda y apoyo que necesitareis después del nacimiento. Va a ser mucho, mucho trabajo. Ánimo y recordad que, además del trabajo, ¡también la felicidad llegará por partida doble!

							
						

					
				

				
[image: 65619.jpg] Dejar de fumar


				Una de las cosas que más ansiedad va a provocar a tu chica, si es que fuma, es pensar que tiene que dejarlo… Ninguna madre quiere perjudicar a su bebé, pero no cuesta mucho imaginar que no es fácil, así, de pronto, encontrarte con que tienes que abandonar una adicción como es el tabaco.

				Lo primero que deberás tener en cuenta es que abandonar el tabaco durante el embarazo es una tarea que corresponde tanto al papá como a la mamá. Ambos sois responsables del pequeño que está en camino, y estaría muy bien que los dos abandonarais ese hábito tan poco saludable. Pero no nos engañemos: dejar de fumar entraña una gran dificultad; por eso una actitud colaboradora con la futura mamá que lo está dejando será mejor que un entorno que la penalice o regañe si no lo consigue a la primera. Eso no hará más que acrecentar su estrés, también tremendamente perjudicial para los dos.

				Hay posturas que incluso defienden que es preferible fumar algún cigarro a sufrir la ansiedad que provoca la abstinencia. Pero esto es simplemente cambiar un mal por otro; si sois fumadores vais a tener que dejarlo por un tiempo, y aquí sí es importante que te comprometas absolutamente con ella. No hacerlo es un gesto de crueldad hacia ella y nada tiene que ver con el bebé.

				
					
						
								
								•Tu chica no tendrá todo en su contra: diversos estudios plantean que, durante la gestación, su propio organismo será un gran aliado. Debido a los cambios hormonales que alterarán su percepción olfativa potenciando los olores del ambiente, es muy probable que el olor a tabaco le resulte desagradable y molesto.

							
						

					
				

				
[image: 65608.jpg] Pregunta al médico


				Durante la semana nos encontramos con distintos temas sobre los que consultar con el médico el día de la visita. Cuando llega ese día, solemos estar tan nerviosos… deseamos saber que está todo correcto, nos preguntamos cómo se verá la ecografía o si habrá crecido. Rara vez nos acordaremos de consultarle nuestras dudas. Para solucionarlo, nada mejor que hacer una lista y no irnos de la consulta sin aclarar todas nuestras dudas.

				Cada persona con su situación es un mundo, por lo que todos tenemos dudas distintas. Las más habituales suelen referirse a la conveniencia de nuestros hábitos. Por pequeña que sea la duda, es mejor aclararla.

				Seguro que tu chica ha leído que hacer yoga es bueno durante el embarazo, pero ¿es igual de bueno hacer bikram yoga o pilates? ¿Es malo conducir? ¿Puede usar parches de nicotina? ¿Una hora diaria de bicicleta es ejercicio moderado? ¿El sexo es aconsejable en cualquier postura? En fin… Aunque el médico, seguramente, usará más su sentido común que sus conocimientos para aclarar nuestras dudas, no la coartes y deja que pregunte todo. Recuerda que es su cuerpo y no el tuyo el que va a sufrir este gran cambio.
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Un plan para dejar de fumar

fumiis, sabréis que hay un mont6n de opciones y métodos para dejar de fumar, pero nada que
funcione tan bien ni nos haga sentir tan implicados como un plan e pareja para dejarlo.

| 1
‘Anotad cada vez que fumis.
‘Observad en quésituaciones fumdis y pensad en posibles alternativas,es de-
i, 2qué podriais hacer en ugar de fumar?

2
Escribid as razones que tenis para querer dejar de fumar.
Al menos una razén para el bebé y una para cada uno de vosolros.

3
Calculad cudnto dinero ahorraréis cuando dejéis de fumar ¢ imaginad en
‘qué podriais utiizarlo. Apuntadio porque eso serd parte de uestro premio.

4
Decidid qué dia o dejaréis; elegid un dia que os parezca importante y
oo cambis por nads. Pcid a westc entorao fumador que o5 che un
ey queprocuren nofumar cerca de vosotos.

5

Preparaos bien.

Haced algo que os cause placer y relax: pasear, i 2 un spa juntos, alcine, salir
 cenar.. Redactad una lista negra con las situaciones o pensamientos que
pueden poner en peligro vuestro objetivo de dejar ¢l tabaco y tened pensa-
das las formas de reaccionar ante ellos.

6

Empezad. jHoy, dia tal, dejasteis de fumart

i alguno de los dos cae y fuma un cigarril indis. Solo serd ese.
‘Seguid con vuestro objetivo y animaos el uno al otro.

7

{Enhorabuena, ya no fumsis!

Podéissentiros muy orgullosos de 0 que acabdis de hacer,por vosolros y por
‘uestro bebé. No os alarméis s sents estrés  inquietud, es una sefial de que
el cuerpo se estd adaptando a a alta de nicotina Tened a mano fruta o agua
para cuando aparezcan las ganas de fumar.

iCelebradlo!
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