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			A totes les dones i els homes que, pacientment,

			volen ser mares i pares

			 

			Dr. EDUARD ESTIVILL

			 

			 

			A totes les dones que durant aquests trenta anys,

			amb la seva confiança, m’han ensenyat

			a ser més bon metge i més bona persona

			 

			Dr. GONZALO PIN

			 

			 

			Als meus fills Borja, Julio, Carlos Ignacio, Javier i Inés

			 

			Dr. CARLOS SALVADOR
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			PRÒLEG

			Segurament, en aquests moments, deus estar vivint els mesos més emocionants de la teva vida, encara que també sigui una etapa plena de dubtes i temors. 

			Una mare que treballa té poc temps per informar-se de manera adequada sobre el que passa durant els 100 dies abans i els 100 dies després del part, i no hi ajuda gens la quantitat de pàgines enganyoses que es poden trobar a internet, que parlen de les atencions que ha de tenir l’embarassada, dels diferents tipus de part i de la relació entre mare i fill durant les primeres setmanes després del naixement. 

			Cal tenir present que internet no és un fòrum científic, sinó un oceà incontrolable en el qual tothom pot opinar, encara que no es tingui la formació adequada sobre el tema. Persones que no són metges s’atreveixen a recomanar el part natural a casa, per exemple, sense concretar els riscos que pot comportar per a la mare i per al futur nadó. 

			El mateix passa amb qüestions de debat, com el llit familiar o la durada de l’alletament matern. 

			Cal tenir en compte que internet només conté opinions. I n’hi ha de tota mena. 

			Com a contrapunt a tota aquesta desinformació, t’oferim les dades científiques que hi ha sobre les diferents qüestions que preocupen els pares, i ho fem de la manera més clara, concisa i breu, a fi de poder entendre fàcilment tot el que et cal saber per a aquesta aventura tan feliç. 

			En aquest llibre col·laboro amb el prestigiós ginecòleg doctor Carlos Salvador, i amb el doctor Gonzalo Pin, pediatre, tots dos professionals amb més de vint-i-cinc anys d’experiència mèdica en embarassos, parts i nounats, i reconeguts pel seu coneixement científic dins les diverses societats mèdiques. 

			La teva salut i la del teu fill es troben a les millors mans. 

			Feliç camí cap a la maternitat!

			 

			Doctor EDUARD ESTIVILL 

		

	
		
			 

			 

			 

			 

			PRIMERA PART

			 

			 

			100 DIES ABANS

		

	
		
			 

			 

			Felicitats, mare: has arribat a l’última etapa de l’embaràs, i d’aquí a uns cent dies, més o menys, per fi podràs abraçar el fill que has esperat amb tanta il·lusió.

			Ara, el teu embaràs ja és molt més evident: el volum de la panxa va augmentant, com també totes les molèsties que això et pugui ocasionar.

			El teu fill no para de créixer i moure’s, i es va preparant per al part, tan esperat, però també, moltes vegades, tan temut per les mares.

			A més, a partir d’ara, compaginar l’embaràs amb el món laboral pot ser força més complicat, depenent de la feina que facis. I tant tu com la teva parella us haureu d’adaptar a aquesta nova situació, sobretot si sou pares novells.

			Així, doncs, amb tots els canvis que s’acosten i dels quals parlarem en els capítols següents, el més important és que en aquests moments et sentis el màxim de tranquil·la i còmoda possible i que et guardis les forces per al moment del part i els dies posteriors, que poden arribar a ser molt esgotadors.
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			COM EVOLUCIONA EL FUTUR NADÓ?

			El teu ginecòleg ja ha descartat alguns problemes que haurien pogut sorgir (per exemple, la incompatibilitat de l’Rh o qualsevol altra alteració cromosòmica gràcies a l’amniocentesi i a la biòpsia de còrion). Després de tants mesos formant-se, el teu fill es prepara per al gran moment del naixement. Per tant, tot seguit farem un repàs de com anirà evolucionant durant aquestes darreres setmanes. 

			SETMANES 27 A 28 

			• Mida: passarà de 34 a 38 cm aproximadament. 

			• Pes: passarà de 800 a 1.000 g aproximadament. 

			 

			A causa de la manca de teixit gras (que apareixerà més endavant), la pell encara està una mica donada, és molt transparent i té un to vermellós per les venes i artèries que s’hi desenvolupen a sota. La cara ja està pràcticament definida, amb les celles i les pestanyes, i comença a obrir els ulls (fins ara, les parpelles estaven fusionades per facilitar el desenvolupament correcte de la retina). Els pulmons també s’han desenvolupat molt, tot i que encara no són capaços d’enviar l’oxigen necessari a la sang i expulsar el diòxid de carboni, però el fetus comença a fer uns moviments semblants als de la respiració, que a vegades li poden provocar singlot. 

			SETMANES 29 A 32 

			• Mida: passarà de 38 a 42 cm aproximadament. 

			• Pes: passarà de 1.000 a 1.900 g aproximadament. 

			 

			En aquesta etapa, ja comença a acumular teixit gras a sota de la pell; per això, el seu pes augmenta de manera considerable, encara que ja no creixerà gaire més. Ja parpelleja, tus i comença a tenir el reflex de succió. Els pulmons (tot i que no són madurs del tot) ja s’han desenvolupat molt més. El cervell evoluciona ràpidament (es creen trilions de connexions cerebrals) i, com que ja és capaç de generar calor (també gràcies al greix acumulat), una gran part del borrissol que recobria el fetus per mantenir-lo calent, desapareixerà. 

			Ja es poden diferenciar amb més claredat les fases de vigília i de son, i aquest es pot dividir entre son tranquil (moviments lents i esporàdics) i son actiu (moviments ràpids i freqüents). També s’ha pogut comprovar que cap a la setmana 30, el fetus ja somia i arriba a un estat semblant al son REM dels adults. 

			SETMANES 33 A 36 

			• Mida: passarà de 42 a 45 cm aproximadament. 

			• Pes: passarà de 1.900 a 2.500 g aproximadament. 

			 

			Com pots veure, el nen ha crescut molt; per tant, a partir d’ara notaràs que no es mou tant, perquè cada vegada té menys espai per fer-ho. 

			La pell ja no és transparent, gràcies a tot el teixit gras que durant aquest temps ha anat acumulant, i ara es troba coberta d’un greix anomenat «vèrnix» i d’un borrissol fi, el «lanugen», que protegeixen la delicada pell del fetus del líquid amniòtic. Ara està molt més entrenat per empassar, respirar i succionar (de fet, ja es llepa el dit polze). El cap cada vegada li pesa més, perquè el desenvolupament cerebral continua evolucionant ràpidament, i ja li han aparegut les ungles. 

			El seu sistema immunitari continua desenvolupant-se i molts anticossos de la mare passen al futur nadó, cosa que el protegirà en el moment de néixer. 

			En la majoria dels casos, al final d’aquesta etapa es comença a col·locar cap per avall. I si és un nen, és molt probable que els testicles li descendeixin de l’abdomen a l’escrot. 

			A més, ja comença a entrenar la bufeta ingerint uns tres litres de líquid amniòtic diaris, que elimina a través de l’orina. 

			SETMANES 37 A 40 

			• Mida: passarà de 45 a 53 cm aproximadament. 

			• Pes: passarà de 2.500 a 3.200 o 3.600 g aproximadament. 

			 

			Cap a la setmana 37, el fetus ja està totalment format i durant aquesta etapa creixerà una mica més i augmentarà de pes mentre continua practicant la respiració (inhalant i exhalant el líquid amniòtic) per preparar els pulmons. El cervell continua desenvolupant-se amb rapidesa. 

			Cap a la setmana 39, el cap ja està encaixat a la pelvis materna. Alguns fetus decideixen estar-se un temps més al ventre de la mare: en aquest cas serà el ginecòleg el qui determinarà el moment de la seva presentació en societat. 

			ELS CINC SENTITS 

			Està comprovat que els sentits del futur nadó ja es comencen a desenvolupar a dins de l’úter: el fetus pot distingir alguns canvis de llum i alguns sons, tot i que li arriben més aviat com un xiuxiueig i distorsionats. Molts especialistes descarten totalment que el fet de parlar al futur nadó o de posar-li música li desperti cap mena de reacció. De fet, s’han fet diversos estudis sobre el sentit de l’oïda aplicant uns altaveus a prop del fetus i no se n’ha percebut cap reacció: només s’han obtingut resultats positius quan s’ha introduït un dispositiu a dins de la vagina. 

			El gust del líquid amniòtic varia depenent del que la mare mengi, i el fetus pot distingir la varietat de gustos; de fet, fins i tot pot arribar a tenir singlot com a reacció a un gust picant. També el sentit de l’olfacte està desenvolupat, ja que ha de ser capaç de reconèixer l’olor de la llet materna al cap de poc d’haver nascut. 

			I el tacte? Doncs, malgrat que és evident que encara no el podem acariciar, sí que nota (sobretot a mesura que té menys espai) algunes lleugeres pressions si fas una mica de força damunt del ventre. 
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			QUINS CANVIS FÍSICS EXPERIMENTA LA MARE?

			L’úter, que ja va començar a créixer al començament de l’embaràs, ara augmenta molt més de volum; per això, l’estómac, els intestins i la vesícula tenen molt menys espai i la paret del ventre es distén. El tronc s’arqueja i les espatlles es tiren enrere per compensar el pes de l’abdomen. 

			A partir d’ara, els pits també comencen a créixer, ja que es preparen per a l’alletament. 

			Durant aquesta etapa s’augmenten uns 5,5 quilos de mitjana: entre 3 i 3,5 corresponen al fetus; entre 0,5 i 1, a la placenta, i 1 quilo més, al líquid amniòtic i a la sang. 

			Ara és molt més visible l’enfosquiment de la línia alba (que va de l’estèrnum al pubis) a causa de la hiperpigmentació de la pell. 

			Per tot això, s’experimenten algunes molèsties que poden arribar a ser bastant doloroses. Tot seguit, n’esmentem les principals, juntament amb una sèrie de consells per evitar-les o alleugerir-les. En els capítols següents també hi trobaràs més consells que et poden ajudar. 

			I, per descomptat, si qualsevol d’aquestes molèsties és molt dolorosa o persistent, cal consultar sempre el metge. 

			DOLORS I TENSIÓ A LA PART BAIXA DE L’ABDOMEN 

			Solen aparèixer al final del dia i normalment són a causa d’algun excés físic (caminar molt o massa de pressa, haver tingut un dia molt actiu, etc.). 

			La pressió pelviana anirà augmentant a mesura que l’embaràs evolucioni. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS

							No facis esforços excessius, descansa i procura relaxar-te. 

						

			MAL D’ESQUENA 

			El gran creixement de l’abdomen provoca canvis en la posició (les espatlles s’aniran tirant cap enrere), i el centre de gravetat (situat a la vèrtebra dorsal número nou) s’ha de desplaçar per poder mantenir l’equilibri estant dreta. A causa d’aquests canvis de posició, es poden tenir moltes molèsties a tota la columna vertebral, encara que la lumbàlgia és la més freqüent. També es pot tenir ciàtica (per la pressió que el pes de l’abdomen exerceix sobre el nervi ciàtic), i tot i que no és tan freqüent com la lumbàlgia, pot ser molt dolorosa, ja que afecta el sistema nerviós simpàtic, provocant un dolor punyent que comença als glutis i que pot arribar fins al peu. 

			En general, aquestes molèsties augmenten a mesura que el fetus es desenvolupa (amb el consegüent creixement abdominal), i poden durar fins després del part.

			 

			
							ALGUNS CONSELLS 

							• Com a prevenció, és ideal fer natació: com que flotem, el nostre cos pesa menys i ens sentim més lleugers, i se’ns activa la circulació sanguínia. 

							• També són aconsellables l’osteopatia i la fisioteràpia. 

							• El dolor es pot alleujar aplicant una bossa d’aigua calenta a la zona, i també fent moviments pelvians i estiraments. 

							• També hi ajuda molt el fet de portar sabates còmodes i no estar gaire temps dreta o asseguda en la mateixa posició: de fet, per cada hora d’estar asseguda o dreta, hauries de passejar durant 10 minuts.

						

			PICOR A L’ABDOMEN 

			Es deu al fet que la pell, com que es tensa a mesura que l’abdomen creix, es resseca més. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS 

							Aplica-t’hi crema hidratant o algun oli vegetal sense olor (per exemple, oli d’ametlles dolces) tantes vegades com vulguis. Aquest consell també és vàlid per a la sequedat en qualsevol altra zona del cos. 

						

			RESTRENYIMENT 

			Durant l’embaràs, l’intestí gros es relaxa, de manera que els aliments es queden durant més temps al sistema digestiu, i amb això s’aconsegueix que una major part de nutrients arribin al fetus. El gran desenvolupament de l’úter també pressiona els budells. El restrenyiment es produeix per l’alentiment de l’activitat dels intestins. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS 

							• Segueix una dieta rica en fibra. 

							• Evita aliments refinats (pa, brioixeria, arròs blanc, etc.).

							• Ingereix força quantitat de líquids (aigua i sucs de fruites o verdures). També pots fer servir alguns laxants naturals (com ara supositoris de glicerina), sempre que els prescrigui el metge.

						

			 

			Com que és probable que el restrenyiment perduri o aparegui després del part, en tornarem a parlar en el capítol 25, «Quines són les principals molèsties de la mare durant els primers dies». 

			HEMORROIDES

			Apareixen generalment cap al final de l’embaràs com a conseqüència del restrenyiment, per la pressió de l’úter i per l’augment de la pressió sanguínia a la zona pelviana. 

			Les hemorroides són dilatacions varicoses de venes del recte o de l’anus; de fet, tota la zona perineal té tendència que es formin varices, de manera que també poden aparèixer varices vulvars. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS

							• No t’estiguis gaire estona asseguda o dreta, ni tampoc gaire estona asseguda al vàter. 

							• Fes-te banys de seient freds i elimina de la dieta aliments forts, com, per exemple, les espècies. 

							• A l’hora d’anar a dormir, mantingues els peus lleugerament elevats per sobre de l’altura del cor.

						

			 

			Si tens hemorroides durant aquest període, en continuaràs tenint després del part, de manera que també és convenient llegir el capítol 25: «Quines són les principals molèsties de la mare durant els primers dies». 

			VARIUS A LES CAMES 

			Hi ha una certa predisposició genètica a tenir-ne, si bé també apareixen per la pressió dels vasos sanguinis a causa del volum extra de sang. A més, el volum de la panxa fa que la sang circuli amb menys facilitat i que no pugui tornar a pujar cap al fetge amb la mateixa normalitat d’abans de l’embaràs. Les venes varicoses no solen provocar molèsties, encara que a vegades poden produir picor, cremor o dolor. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS 

							• No t’estiguis gaire estona asseguda o dreta (sobretot, evita posar una cama sobre l’altra).

							• Porta mitges o mitjons elàstics i roba que faciliti la circulació de la sang (no et posis cinturons cenyits o pantalons estrets, per exemple). I per ajudar a mantenir l’elasticitat dels vasos sanguinis, és recomanable incloure a la dieta aliments rics en vitamina C. 

						

			ESTRIES 

			Tot i que apareixen més fàcilment en dones amb poca elasticitat a la pell, és molt difícil prevenir totalment que sorgeixin. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS 

							• Evita un augment excessiu de pes durant l’embaràs.

							• Estimula l’elasticitat de la pell prenent aliments rics en vitamina C.

							• Aplica’t una crema hidratant o antiestries o algun oli vegetal sense olor (com, per exemple, l’oli d’ametlles dolces, que, tal com hem dit, també alleuja les picors que provoca la sequedat de la pell). Tanmateix, no podem esperar que aquests productes facin miracles: l’aparició d’estries, encara que siguin poques, és el més habitual.

						

			ACIDESA D’ESTÓMAC 

			Normalment, sol anar acompanyada d’indigestió, flatulència o sensació d’inflor. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS

							• Evita àpats copiosos (val més menjar menys quantitat i més vegades al dia) i pren-te el temps necessari per menjar amb calma. 

							• Elimina o restringeix els aliments àcids (com per exemple el tomàquet), els estofats, els fregits, els plats massa greixosos o les begudes amb gas. 

							• Una bona infusió de camamilla després de menjar ajuda a calmar l’acidesa. 

							• També et pots prendre algun producte antiàcid: no s’absorbeix, es queda en el tracte intestinal i s’elimina de l’organisme sense problemes.

						

			RAMPES A LES CAMES

			En general, es noten sobretot als bessons i durant la nit, i poden ser per diverses causes: cansament, compressió dels vasos sanguinis o falta de magnesi o potassi. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS

							• Durant el dia, intenta descansar tant com puguis amb els peus lleugerament alçats. 

							• Fes exercicis d’estiraments abans d’anar a dormir. 

							• Si apareixen les rampes, es poden alleujar estirant la cama i flexionant el turmell en direcció al cos, o bé posant-te dreta i descalça en una superfície freda. 

							• Fer un petit massatge i aplicar escalfor a la zona també ajuda a calmar la rampa. 

						

			INFLOR DELS TURMELLS, ELS PEUS O LES MANS 

			Apareix en aquestes zones perquè són les parts més allunyades del cor, i tal com hem dit a l’apartat dedicat a les varius, ara la circulació de la sang és més lenta a l’habitual. També es deu a la retenció de líquids. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS

							En aquest cas, també et poden ajudar molts dels consells esmentats anteriorment:

							• No t’estiguis dreta o asseguda durant gaire estona, camina i descansa amb els peus alçats. 

							• Cal restringir el consum de sal, ja que el sodi és el responsable de la retenció de líquids. 

							• I encara que pugui semblar contradictori, cal beure molt de líquid per ajudar a eliminar toxines. Atenció: no beguis aigua amb gas, perquè conté bicarbonat sòdic, i ja hem dit que el sodi facilita la retenció de líquids.

						

			CALOR I SUOR 

			És possible que se n’hagin tingut al principi de l’embaràs pel canvi de ritme hormonal, i ara es produeixen perquè, com que el cos necessita més energia, augmenta la irrigació sanguínia, i això fa que es generi més calor. 

			La calor també pot anar acompanyada d’un augment de la transpiració. 

			 

			
							ALGUNS CONSELLS

							• Beu aigua o begudes fredes sense gas (per exemple, llimonada rebaixada amb aigua).

							• Refresca’t tantes vegades com puguis. 

						

			CONTRACCIONS DE BRAXTON HICKS 

			De sobte, un dia comences a notar com l’úter (no oblidem que és un múscul) es contrau i s’endureix: això vol dir que s’està preparant per al part, i les contraccions de Braxton Hicks són les encarregades d’ajudar el fetus a col·locar-se de cap per avall i encaixar el cap, de distendre la part baixa de la matriu i d’estovar el coll de l’úter. 

			Comencen des del primer minut de l’embaràs, però és a partir de la setmana 25, aproximadament, quan són més perceptibles, i solen produir-se entre tres o quatre contraccions per hora. 

			Com podem saber si és una contracció? Si premem lleugerament a sobre del pubis i notem una mica de duresa, es tracta d’una contracció. També pot ser que l’aspecte de la panxa canviï i que passi de ser rodona a ser punxeguda. 

			Tot i que a vegades poden ser molestes, generalment no són doloroses, i, en alguns casos, fins i tot poden passar desapercebudes. 

			Però si apareixen amb molta freqüència o són doloroses, n’has d’informar el teu ginecòleg.

			 

			
							ALGUNS CONSELLS

							• Canvia de postura (estira’t de costat si estàs dreta o aixeca’t i camina si estàs estirada o asseguda).

							• Evita la deshidratació, perquè pot provocar contraccions. 

							• També és un bon moment per practicar els exercicis de respiració que hagis après a les classes de preparació per al part. 

						

			MOVIMENTS DEL FETUS 

			Ja deus notar des de fa temps els moviments del teu fill, que primer van començar amb un lleu pessigolleig i després s’han anat convertint en petites puntades de peu o moviments bruscos però no dolorosos. En aquesta etapa, com que té molt poc espai, el fetus es mourà menys i anirà buscant la postura més còmoda dins del seu petit refugi, i, mentre ho faci, notaràs els seus cops de genoll o de colze, que poden arribar a ser força molestos. 
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