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    El presente libro hace sugerencias sobre el embarazo, consejos de crianza y brinda información general correspondiente a la maternidad basada en estudios médicos y opiniones expertas de los médicos consultados. Bajo ninguna circunstancia se deben ignorar tratamientos médicos o controles establecidos, sugeridos o ya adelantados por su médico por el contenido en este libro.


     


    La autora y la Editorial no se hacen responsables por cualquier daño o perjuicio de cualquier índole que se pueda generar por la aplicación directa o indirecta de los métodos, la información o las recomendaciones de este libro.
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  «Macarena, eres luz para ti, eres luz para tu familia y eres luz para el mundo»: esa fue la frase que te repetí día tras día durante mi embarazo, y hoy que te tengo en los brazos agradezco al cielo por haberme escuchado. Llegaste a llenar nuestras vidas de una luz y de un amor infinito que solo mi corazón de madre entiende.


  Pido a los ángeles que me den la sabiduría necesaria para acompañarte a identificar el propósito que Dios tiene para ti en esta tierra. Aprenderás a caminar sola, caminaré a tu lado y te acompañaré en cada paso que des, pero el camino deberás crearlo tú. Confío en tu talento y en tu inteligencia.


  Te enseñaré a vivir sin máscaras, puedes estar segura de que siempre permitiré que seas tú misma. Gracias por llegar, maestra de mi alma.


  Gracias a mi madre por ser el mejor espejo en este camino de la maternidad.


  Gracias a mi esposo por posibilitar el inicio de la vida de mi hija y ser mi partner.


  Gracias a todas las mamás reales y mentalizadas con las que he trabajado en mi consulta individual y que me acompañan en las redes sociales, pues tanto he aprendido yo de ellas, como ellas de mí.


  Gracias a las Natalias de mi casa editorial por confiar en nosotras (Maky y yo).


Presentación


  Nuestra vida cambia en ese primer momento en el que leemos nuestra prueba embarazo y esta sale positiva. Sí, cambia, así como lo lees, aunque esto realmente solo lo vas a entender cuando tengas a tu bebé en brazos.[image: ] [image: ]En ese cambio radical aparecen todas las emociones juntas: felicidad, miedo, cansancio (fatiga emocional), estrés, dicha… y también aparecen todas las dudas. ¡Todasssssssss! En especial si somos madres primerizas, pues estamos viviendo algo completamente nuevo y lo desconocido siempre causa temor, hasta que nos adaptamos a esa nueva realidad.


  Con el propósito de acompañarte en este proceso nace esta Guía para una mamá millennial. Acabo de pasar por lo mismo que estás viviendo y te aseguro que sentir que no estamos solas en esta etapa nos hace unas mamás más empoderadas de nuestro rol, unas mujeres más tranquilas y unos seres humanos más felices. Y ese es precisamente mi objetivo, brindarte herramientas para que esta etapa sea menos difícil para ti y para tu bebé.


  Te invito a que entiendas la palabra guía solo como una guía y no como una verdad única, pues cada mamá y cada bebé son mundos completamente diferentes. No te diré que este es el manual o la fórmula para lograr ser la mamá perfecta, pues estoy convencida de que no existen fórmulas, no creo en la perfección ni en que a ser mamá se aprende leyendo un texto. A ser madre se aprende en el día a día, equivocándote, volviendo a intentarlo, leyendo este texto, aprendiendo de otras mamás, siendo intuitiva y escuchando el corazón.


  En este libro vamos a recorrer los primeros nueve meses de tu bebé dentro de ti —tu embarazo—, luego vamos a hablar sobre el desarrollo de los segundos nueve meses de vida, que hacen parte de la exterogestación (palabra rara [image: ]que se refiere a ese primer periodo de nueve meses de nuestro bebé fuera del útero). Este tiempo tan necesario para que nuestra criatura complete su desarrollo y pueda adaptarse al medio extrauterino (o sea la vida real). Es como si todo continuara y comenzáramos un segundo embarazo en el cual el contacto físico, los besos, las caricias y la atención se transformaran en una extensión del útero que protegía, abrazaba y acunaba a nuestro pequeño[image: ]. Luego terminaremos con algunas pautas de crianza que recomiendo poner en práctica desde que nuestros hijos son unos recién nacidos.


  Por lo general escuchamos a las mamás hablar sobre “mi embarazo”, y este es un término sobre el cual quisiera comenzar a crear conciencia. Primero, en un embarazo no estamos solas, nuestro hijo también es protagonista y hace parte de ese proceso; por eso te invito a visualizar esta etapa como “nuestro embarazo”, un gran trabajo en equipo, en el que además de tu pequeño, también estará tu pareja presente para acompañarlos en este viaje. Recuerda que tu bebé te escucha, te siente y te conoce, pues nace de ti misma.


  En este libro voy a acompañarte en los primeros años de tu vida como mamá, y voy a cumplir con estas ocho promesas:


   


  
    	Prometo traducir a un idioma que todas entendamos las palabras muy sofisticadas, científicas o raras, para que no quedes más confundida de lo que estabas [image: ]. Me gusta que me sientas lo más cercana posible. #soytanrealcomotú



    	Prometo no dar y dar vueltas sobre un mismo tema (para parecer que soy experta)[image: ]. #voyalgrano



    	Prometo no dármelas de la mamá perfecta, o de muy psicóloga infantil. Abrazo mis equivocaciones y aprendo de ellas[image: ]. #sevaleequivocarse



    	Prometo liberarte de las culpas que muchas veces nos crea la sociedad. #daslomejorquepuedesdesdeloquetienes



    	Prometo brindar tips y herramientas prácticas que se puedan aplicar[image: ].#volveralobásico 



    	Prometo combinar la teoría y la vida real de una mamá. #ambassonclave



    	Prometo ser muy honesta, me aburren las máscaras [image: ]. #asísoyyo



    	Prometo que al leer este libro te vas a sentir mucho más tranquila y empoderada de tu rol de madre [image: ]. #confíoenti


  


  Mamás millennial, mamás reales


  Las mamás millennial nacimos entre el inicio de la década de 1980 y finales de la de 1990. Vivimos conectadas la mayor parte del tiempo, ya sea a nuestras redes sociales o a internet, pues nos gusta estar siempre bien informadas [image: ], aprender en comunidad con otras mamás que están pasando por nuestra misma etapa y amamos a nuestro amigo Google.


  Estamos cambiando esquemas frente a lo que significa ser madres, pues preferimos dejar atrás nuestros miedos, cada vez nos empoderamos más de nuestro rol de mamás, escuchamos a nuestro corazón y creemos que es posible ser mujer, mamá, esposa, profesional y ama de casa. [image: ]


  Nos preocupamos por lo que comen nuestros hijos, aceptamos nuestras equivocaciones, no creemos en la maternidad perfecta y la característica que más nos identifica es que somos mamás reales, de carne y hueso, que entienden que la maternidad de la publicidad no es más que una forma de engancharnos para vender, pues asumimos la maternidad como un todo: felicidad, caos, sonrisas, sueño, aventuras y mucho cansancio [image: ]. Esa es la vida real de una mamá.


  De allí, de las mamás millennial parte el concepto de #mamásreales que tanto mencionaré aquí, y es muy importante señalar que todas somos mamás reales, cada una con un mundo único, una forma de ver la realidad completamente diferente, con padres que nos criaron de formas diversas, pero todas con un corazón gigante que ama sin medidas a sus hijos [image: ].


  No creo que exista una “mamá ideal”, pues esa idea responde a un modelo que la sociedad ha creado, con unos estándares inalcanzables, que lo único que ha logrado es llenarnos de culpas, desconectarnos de nuestra verdadera esencia y hacernos sentir como “malas madres” o bichos raros si nos salimos del esquema. Además, son estereotipos que hablan de “mundos perfectos”, con niños que están limpios todo el tiempo, con madres de cuerpos divinos a los tres días de haber parido, con cocinas organizadas y casas donde hay dos niños perfectamente impecables [image: ].


  Y me voy a poner un poquito más profunda… ¿Qué es realmente ser una buena madre? [image: ] Qué idea tan subjetiva y ambigua, pues todos tenemos diferentes mundos y formas de percibir la realidad, por lo tanto, lo que es bueno para mí, puede que no sea bueno para ti.


  Puede que para Erika sea bueno tener un trabajo estable que le permita darle a su hijo todo lo que necesita, mientras que para Paula el ser buena madre es renunciar a su trabajo, dejar de gastar en ciertas cosas, recibir menos ingresos, pero pasar tiempo con su hijo. Ambas hacen lo que hacen con una buena intención y las dos creen que eso es lo mejor para sus hijos. Ambas verdades están bien.


  Puede que Sara no haya podido tener a su hijo por parto vaginal, sino por cesárea; mientras que Juliana tuvo parto natural. Tanto una como la otra son mamás reales. Vanesa le da pecho a su hijo de tres años, Carolina no pudo lactar a su bebé y le dio leche de fórmula, y las dos son igual de reales.


  Seguramente Sofía tiene la ayuda de una empleada doméstica que deja su casa reluciente, pero Ceci no tiene ayuda de nadie y no tiene tiempo para tender las camas pues tiene otras prioridades; eso no las hace ni mejores ni peores madres.


  ¿Quién es quién para juzgar las decisiones de Ana, Francisca, Juliana, Claudia, Ernestina, Josefina o Carolina? Cada una de ellas tiene una historia que contar y por eso cada una de ellas es una mamá real.


  Una mamá real eres tú, soy yo, es tu vecina, mi mejor amiga, la rubia, la trigueña, la gordita, la flaca, la que llora, la que se ríe duro… todas somos “mamás reales” y quiero compartirte que a esta conclusión llegué después de escuchar a muchas mamás reales de mi comunidad describir el significado de lo que para ellas era una “mamá real”. Me di cuenta de que era imposible elegir una sola idea en la que todas se sintieran incluidas y ese fue uno de los regalos que me trajo escribir este texto: darme cuenta de que no hay verdades absolutas y de que hay tantas realidades como observadores [image: ].


  Como te venía contando, quise conocer qué opinaban algunas mujeres sobre lo que para ellas es una mamá real, y esto fue lo que compartieron:


   


  Estefany: Las que lloramos por las noches porque a veces estamos exhaustas de estar pendientes del cuidado del bebé. Pero igualmente los amamos.


   


  Paula: Que una mamá real puede equivocarse, pero todo lo hace con amor.


   


  Nicol: Ser una mamá real es aceptar que en tu casa ya no existe el orden. #juguetesentodosladoshastaenelbaño


   


  Cristina A.: Todas somos reales.


   


  Yina: Una mamá real es aquella para quien la prioridad es su bebé. Hasta se olvida de ella, pues está ahí 24/7 para su hijo.


   


  Ximena: Es alguien que actúa desde el corazón, que se acepta como es: HUMANA.


   


  Patricia: Alguien que acepta que no puede sola, y a quien no le da pena pedir ayuda.


   


  Gabriela: Para mí, significa defender mi instinto de mamá ante las opiniones de los demás.


   


  Cristina: Una persona que reconoce que hay diferentes formas de crianza, que como mamás reales cada una da lo mejor.


   


  Mary: Mamás felices en medio del caos de la vida cotidiana (se vale llorar, sentirse frágiles y fuertes).


   


  Natalia: Alguien a quien a veces no le queda tiempo para depilarse. [image: ]


   


  Ana: Una mamá real es quien da todo por su hijo, los ama, lo entiende y lo acepta como es.


   


  Yo también quiero compartirles quién es “la mamá real de esta casa”, o sea, yo [image: ]:


   


  
    	Soy alguien que sabe que su hija no debería tener ninguna distracción mientras está comiendo, pero, en casos extremos (como cuando almorzamos donde los abuelos, o cuando estamos solas en casa y la mamá real está cocinando), uso sin cargos de conciencia la canción de La vaca Lola para entretenerla.


    	Soy una persona que, en vez de pretender que mi bebé entienda mi lógica como adulta, hago lo posible por entender la forma de ver el mundo de mi hija y adaptarme yo a la de ella.


    	Me equivoco en ocasiones, pero trato de encontrar cuál fue el aprendizaje y cómo puedo hacerlo mejor la próxima vez.


    	Amo y amo más, y amo más, y me encuentro profundamente enamorada de mi hija.


    	Soy la que vive con sueño… lo reconozco, lo acepto, lo lloro, me tomo cuatro tazas de café al día y finalmente abrazo al sueño [image: ]. Sé que es por una buena causa.


    	Soy quien prefiere dedicarle más tiempo a mi hija que a las labores domésticas, no importa si dejo la cocina sin arreglar con tal de estar pendiente de mi bebé y de sus necesidades. (Cuando mi mamá lea esto se va a poner [image: ]).


    	Soy alguien que conoce la teoría de memoria, pero a veces la paso por alto y no le veo ningún problema a esto [image: ].


    	Soy quien pone el respeto por delante todo, aunque en ocasiones muy ocasionales también pierdo la paciencia y me toca tomarme un “tiempo fuera”.


    	Soy alguien que se conecta con su esencia, escucha su corazón, utiliza el sentido común y hace oídos sordos a los opinólogos.


    	Soy una persona que se muestra ante su hija como un ser humano de la vida real. Reconozco mis emociones, le explico a mi bebé qué me pasa [image: ] y le muestro cómo encuentro las soluciones. Yo le cuento a Macarena que estoy cansada y que por eso no estoy hablando tanto como siempre. No estoy tan segura de que lo entienda textualmente, pero al menos sé que sí se conecta conmigo emocionalmente.

  


   


  Y puede que tú estés pensando: “Eso suena muy bonito, pero, y yo, ¿cómo hago para conectarme con esa mamá real que existe dentro de mí? ¿Esa mamá que actúa desde su esencia, desde su corazón y no desde lo que otros esperan de ella? ¿Esa mamá que entiende que es humana, que ama a sus hijos, que es muy valiente y que por esa razón no se culpa a sí misma?” [image: ].


  Mi respuesta es… siempre pregúntate si lo que estás haciendo te hace sentir bien o mal. Si eso que haces te produce felicidad y tranquilidad, significa que vas por buen camino; si, por el contrario, te produce angustia, miedo o ira, entonces deberías cuestionarlo y buscar herramientas para hacerlo de otra forma. Luego ponte en el lugar de tu hijo y cuestiónate cómo puede estar sintiéndose él con eso. Con estas dos respuestas vas a encontrar el camino a seguir [image: ].
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  Te invito a tomarte una foto con este libro y subirla a tus redes con el hashtag #SOYUNAMAMÁMILLENNIAL, ¡quiero conocerte!


  Introducción


  Antes de comenzar esta experiencia te voy a contar quién soy yo, pues estoy segura de que vamos a compartir muchas cosas y me parece importante presentarme como me enseñó mi mamá (es decir, formalmente) [image: ]. Mi nombre es Carolina Molina Ochoa, nací en 1984 (¡o sea, alcanzo a ser millennial, que conste!), soy mamá de Macarena, una bebé hermosa. Soy esposa y soy una hija muy amada. En mi mundo profesional soy psicóloga, especialista en clínica y desarrollo infantil. También soy coach ontológico certificada por la International Coach Federation, y soy emprendedora. Mi propósito de vida es trabajar para ver sonreír a los niños[image: ]. Lo descubrí hace mucho tiempo en un retiro espiritual y, por este motivo, desde hace diez años elegí trabajar con padres de familia por medio de la psicología clínica infantil.


  En este libro vas a encontrar parte de esa experiencia profesional y, lo más importante de todo, la teoría llevada a la práctica en mi vida real, pues, como ya te conté, hace muy poco tiempo pasé por lo que tú hoy estás pasando.


  A lo largo de todo el libro te invitaré a realizar unos ejercicios y actividades que te ayudarán a sentirte más tranquila y conectada contigo misma en esta etapa. También vas a encontrar muchos tips. Lo reconozco, soy la Dra. Tips. ¡Me encantan! Y, además, me parecen muy útiles, pues son cortos y directos[image: ].


  Respecto a los tips, tengo muy claro que todas las mamás y los niños son seres diferentes. Por lo tanto, lo que me funcione a mí, no necesariamente te podrá servir a ti. Lo que acá comparto es desde mi perspectiva y desde mi realidad, espero coincidamos en algunas cosas para de esta forma poder aportar a tu vida. Si hay algo con lo que no estás de acuerdo, o que simplemente no creas, está bien. Puedes hacerlo a un lado y hacer de cuenta que no lo leíste. ¡Trato hecho! [image: ]


  Te invito nuevamente a que estudies y leas este libro desde tus primeros nueve meses de embarazo porque, para ser sincera, no creo que vayas a tener mucho tiempo de sentarte a leer durante los primeros nueve meses de vida de tu bebé. No quiero ser negativa,[image: ] jejeje, solo realista. Si mucho, una vez al mes vas a tener un poco de tiempo, sentada en el baño o antes de acostarte en las noches, para volver a revisar lo que sucede en este mes y echarle un vistazo a los tips que seguramente van a servirte mucho.


  Y si eres una mamá primeriza, créeme que sí vas a necesitar haber leído este libro antes de tener a tu bebé, para que todo no te reciba por sorpresa, pues la maternidad es un mundo de muchas emociones juntas que, si se viven con herramientas y conocimiento acerca de lo que irás viviendo, seguramente será menos caótico y podrás disfrutar todas las etapas con más tranquilidad.


  Y, bueno, esa realmente es una actitud de una mamá real. Querer aprender, investigar, buscar y preguntar acerca de este paso tan importante en su vida: SER UNA MAMÁ, pues sin lugar a dudas tu vida se parte en dos; no solamente cambia el cuerpo, también cambia la forma de observar la realidad, las emociones, la rutina diaria y las prioridades. Así que, ¡comencemos!


  
    [image: ]
  


  
Quedar
 embarazada



  Estás en embarazo… ¡felicitaciones! [image: ]A partir de hoy eres una feliz y bendecida mamá real. Analizando el embarazo creo que es similar a un entrenamiento que nos hace la sabia naturaleza para prepararnos para lo que viene. [image: ] Que, no es para asustarte, pero realmente no será así como que digamos muy sencillo. Vas a notar que el sueño comienza a sufrir un pequeño desorden, vas a querer dormir mucho… y lo mismo pasará en los primeros años de ser mamá. Al final de tu embarazo la espalda, la columna y el cuello pedirán un masaje de relajación a gritos —lo mismo pasará en los dos primeros años de vida de tu bebé— y mientras esperas la tan anhelada llegada de tu bebé (el nacimiento) comenzarás una maestría en paciencia y autocontrol que sacará aptitudes en ti que ni tú misma conocías, y estas serán las mismas que vas a necesitar durante los primeros 15 años de maternidad.


  Comenzarás una aventura súper intensa en la que aprenderás, realmente, lo que significa amar. También te sentirás como en una montaña rusa emocional, pues las emociones comienzan a aparecer todas juntas: podrás experimentar mucha alegría, pero es normal que a la vez el miedo se presente. Sentirás ilusiones por tener en brazos a ese nuevo ser, además, podrás sentir algo de frustración y hasta pereza por personas o situaciones que antes eran agradables y naturales para ti.


  Te explicaré: todos estos cambios son debido a los ajustes hormonales por los que pasa el cuerpo mientras se prepara para alojar a ese nuevo ser humano que crece dentro de ti. Por esto es muy importante que desde el inicio del embarazo realices los chequeos médicos y los exámenes de laboratorio respectivos, pues de esa forma tu médico podrá determinar qué necesitas y así realizar un tratamiento oportuno en caso de ser necesario.


  Para la llegada de un bebé al mundo, no solo debe prepararse la mamá. El papá también debe ocuparse de velar por tu tranquilidad y tener muuuuuchaaaaa paciencia [image: ] en esta etapa y también después, cuando nazca el bebé. Me encanta que ahora es muy común escuchar a un hombre decir que “está esperando un bebé”. Esta afirmación es real, ya que el hijo es de los dos y la responsabilidad también debe ser compartida; además, muchas veces los padres padecen un embarazo empático, presentan cambios hormonales y sienten los síntomas de la mujer embarazada como si fueran ellos los que se encontraran en este proceso.
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      El embarazo es el comienzo de una aventura que te prepara para conocer al maestro de tu vida.

    

  


   


   


   


   


   


  Por otro lado, la comunicación que los padres mantengan con su bebé durante los meses de embarazo es muy importante, pues el feto puede sentir el amor y las emociones que le transmiten sus progenitores. Cada pareja elige la forma adecuada para comunicarse con su bebé: algunos les leen cuentos, oran, hablan sobre su llegada, cantan, etcétera. Independientemente del medio que utilicen, lo que importa es la interacción que están estableciendo con ese nuevo ser que en pocos meses llegará al mundo.
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  1 Aliméntate muy bien durante y después de los nueve meses de embarazo. Consume alimentos ricos en proteínas, calcio, hierro y ácido fólico. Esto le va a hacer mucho bien a tu bebé en su desarrollo, y a ti te hará más fuerte durante la gestación y te ayudará a sentirte mejor después del parto. No es cierto que tienes que comer por dos, de este falso mito hablaremos más adelante. Recuerda alimentarte bien, pero también ten en cuenta que el sobrepeso afecta al feto y te deja regordita [image: ].


   


  2 Busca contacto directo y oportuno con tu ginecólogo de cabecera para que tengas un adecuado cuidado prenatal. Intenta buscar un médico que te genere confianza y que sientas cercano, pues durante el embarazo vas a tener muchas preguntas. Te volverás muy intensa —muy—, y qué mejor que tus dudas sean respondidas por el profesional de la salud que acompaña tu gestación y que, además, sea alguien que te tenga mucha paciencia [image: ].


   


  3 Por fa no te automediques. Cada medicamento que consumas durante tu embarazo debe ser aprobado antes por tu médico [image: ].


   


  4 Realiza ejercicio físico regularmente. Elige el deporte que más te guste. La natación y el yoga son muy recomendables. Recuerda que primero es necesario que visites a tu médico y le preguntes hasta dónde puede llegar ese ejercicio y qué movimientos deberías evitar. Además, antes de practicar cualquier deporte debes tener en cuenta si tu embarazo presenta algún riesgo.


   


  5 No debes tomar bebidas alcohólicas ni fumar. Podría hacerle daño a tu bebé.


   


  6 Tómate tu tiempo para descansar, pues vas a sentir más sueño de lo normal. Si es posible, bájale un poco al ritmo de trabajo. El cuerpo te va a pedir descanso, sobre todo durante el primer trimestre y el último. Cuando tengas a tu bebé en brazos, vas a querer regresar a esta etapa para descansar, ¡así que [image: ] aprovecha!


   


  7 Recuerda que es muy importante contar con una adecuada red de apoyo en este proceso, así que procura estar cada vez más cerca de tu pareja, familia y amigos.


   


  8 Evita los alimentos crudos. Cocina bien la carne, trata de evitar el jamón y los embutidos, lava muy bien las frutas y las verduras que vayas a consumir.


   


  9 Incluye a tu pareja en las visitas al médico y los cursos de entrenamiento; recuerda que ambos están embarazados, y si no puede ir por X o Y motivo, tú lo desatrasas.


   


  10 El embarazo no es una enfermedad, así que continúa con tu vida normal, teniendo algunos cuidados y precauciones sin que estos se vayan al extremo.


   


  11 Te recomiendo tener súper presentes estos signos de alarma durante todo el embarazo:


   


  
    	Sangrado vaginal.


    	Dolor fuerte en la espalda o a la altura de la cintura.


    	Ardor o dolor para orinar.


    	Dolor de cabeza intenso acompañado de visión de manchas o luces.


    	 Fiebre y vómitos recurrentes.


    	 Disminución en intensidad y frecuencia de los movimientos de tu bebé.


    	 Salida del líquido amniótico (se siente como si te hubieras orinado). Es importante el monitoreo que te realice tu médico, ya que también puede haber una pérdida prolongada y en goteras de este líquido.


    	 Excesiva hinchazón en los pies, la cara o alguna parte del cuerpo.
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    Si llegaras a sentir alguno de estos síntomas, por favor contacta lo más pronto posible a tu médico [image: ].
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  Quiero compartir esta música que amé durante mi embarazo y me ayudó mucho a conectarme con mi bebé.


   


  Yo te esperaba 
 Alejandra Guzmán 
 
 Tú me caíste del cielo 
 Río Roma 
 
 Llegaste tú 
 Luis Fonsi 
 
 Mi pequeño amor 
 Myriam Hernández 
 
 Cuídame 
 Pedro Guerra y Jorge Drexler 
 
 Por lo que reste de vida 
 Thalía 

 Mi verdad 
 Maná y Shakira 
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  Tabla de semanas, meses  y trimestres en el embarazo


  El tema de las semanas y de los meses es un poco complejo, pues tendemos a pensar que todos los meses están compuestos por cuatro semanas, entonces hacemos mal las cuentas. Por cada 3 meses que pasan, se agrega una semana a la cuenta. Por ejemplo:


   


  
    	A los primeros 3 meses se les agrega una semana 
3 x 4 = 12 + 1 semana: son 13 semanas



    	A los 6 meses se les agregan 2 semanas 
6 x 4 = 24 + 2 semanas: son 26 semanas



    	A los 9 meses se les agregan 3 semanas: 
9 x 4 = 36 + 3 semanas: son 39 semanas


  


   


  A continuación, te comparto este cuadro para que siempre lo tengas muy presente.


  
    [image: ]
  


  
    [image: ]
  


  Cómo calcular la fecha de tu parto


  Existe una forma manual de calcular nuestra fecha aproximada de parto. Esta información te servirá para tener una fecha orientativa, pero ten en cuenta que solo el 5% de las mujeres da a luz en la fecha prevista [image: ].


  La duración aproximada de un embarazo es de 280 días, y se calculan 40 semanas desde el primer día de tu última menstruación. La manera para calcular tu fecha probable de parto es una fórmula conocida como Regla de Naegele, que consiste en restarle tres meses y sumarle siete días al primer día de tu última menstruación. Por ejemplo, si mi última menstruación fue el 15 de noviembre, debo restarle tres meses —o sea agosto— y sumarle siete días. Esto quiere decir que mi fecha probable de parto sería el 22 de agosto.


  Hagámoslo juntas. Escribe en un cuaderno:


   


   


  El día de tu última menstruación.


   


   


  Réstale tres meses.


   


   


  y ahora súmale siete días. 
 Esa sería tu fecha probable de parto.


   


  
    [image: ] 

    
      NOTA [image: ]



      Es importante mencionar que muchos ginecólogos prefieren usar la edad gestacional de la ecografía del primer trimestre para hacer la cuenta. Dicen que el resultado es mucho más exacto que con la última menstruación, ya que muchas veces la ovulación no ocurre cuando se cree que va a ocurrir.

    

  


  Algunas complicaciones que  pueden ocurrir durante el embarazo


  No quiero parecer catastrófica hablando sobre las complicaciones en el embarazo al inicio del libro. Mi intención es escribir sobre este tema para prevenirte y brindarte información sobre lo que podría llegar a suceder. También quiero aclarar que no soy médica ni ginecóloga y, por lo tanto, no mencionaré medicamentos ni tratamientos, ni qué es lo que hay que hacer en ciertas situaciones, pues seguramente estas varían de mujer a mujer. Lo más, más, pero más recomendable, SIEMPRE, es acudir a los especialistas. No escuchar a la abuelita, ni a la mejor amiga, ni a la bloguera, pues están en juego la vida del bebé y la nuestra.


  Estas son las complicaciones más comunes que se dan durante el embarazo:


   


  Embarazo ectópico: Se da cuando el embrión se implanta fuera del útero, en las trompas de Falopio, el ovario o la cavidad abdominal. Yo pasé por esto hace algunos años y fue muy difícil, pues me alcancé a ilusionar mucho con esa vida que llevaba dentro de mí [image: ].


   


  Aborto espontáneo: Es la pérdida del embarazo antes de las 20 semanas. Suele producirse porque el embarazo no se está desarrollando normalmente.


   


  La preeclampsia: Es una complicación que causa presión alta, daños en los riñones y otras dificultades durante el embarazo. Se manifiesta con mayor frecuencia en el último trimestre —después de la semana 20—, por eso profundizaré sobre ella más adelante. No obstante, es importante que lo tengas en cuenta desde el inicio. Debes estar súper atenta a las hinchazones (pies, manos, cara) sin motivo alguno, ya que ese es el síntoma más común.


   


  Parto y nacimientos prematuros: Si el nacimiento del bebé se da antes de la semana 37, se le llama parto prematuro. Ocurre cuando comienzas a sentir contracciones que hacen que el cuello uterino se adelgace antes de la semana 37 de embarazo. Por lo general se desconoce la causa, pero hay algunos factores que pueden precipitar el parto como las infecciones, problemas con la placenta, esfuerzos físicos, choques emocionales, un útero con anomalías o demasiado grande o tener una cirugía abdominal durante el embarazo.


   


  Poco líquido amniótico: La bolsa amniótica está llena de fluido amniótico, y este protege y acompaña el desarrollo del bebé. Una disminuida cantidad de líquido amniótico es una complicación conocida como oligohidramnios, que puede ser identificada por el ginecólogo en los controles prenatales y puede ser causada por problemas en la placenta, rupturas en las membranas o complicaciones de la madre, entre otras.


   


  Diabetes gestacional: Es la presencia de azúcar alta en el embarazo. Para evitar esta dificultad es muy importante un adecuado control del peso, hacer ejercicio (al menos caminar durante una hora, tres veces a la semana) y tener una alimentación equilibrada. No se trata de no darte un gustico con tus antojos, sino moderar el dulce y asistir oportunamente a los chequeos médicos para ir revisando el aumento de peso.


   


  Placenta baja: Esto significa que la placenta está demasiado abajo en el útero, al lado del cuello uterino, o incluso cubriéndolo. Esto también lo identifica el médico general o ginecólogo. La causa exacta de la placenta previa es desconocida y por lo general, cuando es detectada, se requiere mucho reposo en cama para la mamá y un buen seguimiento por parte de los profesionales.


  ¿Cómo darte cuenta de que podrías estar presentando alguna de estas complicaciones?


  Debes estar atenta a los sangrados vaginales, a los desmayos, a los cólicos fuertes, a un dolor agudo arriba de la cadera, a hinchazones excesivas o mareos fuertes. No es carreta… es clave que te realices mensualmente tus chequeos con el médico general y con tu ginecólogo para poder detectar a tiempo algún riesgo y/o prevenir estas situaciones.


  Es importante que sepas que las citas médicas durante el embarazo se deben hacer con esta periodicidad:


   


  
    	Mensuales: hasta la semana 34.


    	Quincenales: de la semana 34 a la 36.


    	Semanales: de la semana 36 hasta el parto.

  


   


  Los exámenes deben realizarse de la siguiente manera:


   


  
    	
Pool de exámenes cada trimestre (paquete completo).


    	Mensualmente: IGM toxoplasma.


    	Semana 25 o antes: prueba simplificada de la glucosa.


    	Semana 35: cultivo estreptococo grupo B vaginal y rectal.

  


   


  Las ecografías son las que te voy a mencionar a continuación. Este es el tiempo en el que, por lo regular, deben hacerse:


   


  
    	De nivel básico: una cada trimestre.


    	Ecografía de tamizaje genético: semana 11-14.


    	Ecografía de detalle: semana 20-24.

  


   


  [image: ] #porfavor ten en cuenta que no debes dejar pasar las fechas en las que son posibles ciertas ecografías o exámenes, pues se podría perder para siempre la oportunidad de hacer un diagnóstico a tiempo.


  A continuación, voy a compartir contigo un cuadro de controles prenatales que te ayudará a tenerlo todo más presente: las citas médicas, los exámenes que debes realizarte (que van a ser muchos, mes a mes), el peso y las vacunas que debes ponerte, ya que en ocasiones durante el embarazo solemos tener olvidos frecuentes [image: ]. Te aconsejo hacerlo en un cuaderno para ir llenándolo a lo largo de tu embarazo.
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      Es como si te prepararas durante nueve meses para conocer al amor de tu vida.
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  Mamá, es importante que sepas que yo acá no menciono todas las complicaciones o las dificultades que pueden presentarse durante el embarazo, pues son muchas. Solo hablo de las más frecuentes [image: ].


  ¿Y qué sucede cuando quedar en embarazo no estaba dentro de los planes?


  Claro… lo ideal siempre va a ser tener un hijo de forma planeada, pero la vida real está llena de situaciones ideales e insospechadas. Muy seguramente la llegada de una noticia inesperada puede poner tu vida patas arriba y cambiarte no solo la forma de ver las cosas, sino las prioridades [image: ].


  Es completamente normal que, en un inicio, comiences lo que yo denomino una especie de “duelo” que, como todo proceso, arranca con la negación; entonces te haces hasta dos y tres pruebas de embarazo, hasta comprobar que sí es cierto. Luego sigue la negociación, en la cual comienzas a preguntarte qué hubiera pasado si no hubieras hecho tal o tal cosa. Después sigue la rabia y le echas la culpa a todo el mundo de lo que te está sucediendo, y por fin, después de unos días, llegas a la aceptación, que es cuando la magia realmente comienza a suceder. Y sucede porque comienzas a fluir con la vida, con lo que Dios tiene para ti, y finalmente, con las consecuencias de tus propias acciones.


  Si estás leyendo detenidamente sobre este tema, significa que decidiste seguir adelante con tu embarazo. ¡Me alegro mucho por ti y por tu hijo! [image: ] Te entiendo y sé que no va a ser fácil; si yo estuviera en tu lugar, quizá estaría sintiendo lo mismo que tú en este mismo momento. Pero hoy quiero motivarte desde el fondo de mi corazón para que continúes con mucha fe de que todo sucede por algo mejor, y puedes estar segura de que esto que quizá hoy ves como una piedra en el camino, es un regalo hermoso que el cielo tenía guardado para ti [image: ]. A partir de hoy vas a conocer el amor por encima de ti misma y vas a dejar de dormir jejejeje (mentiras, me tiré lo romántico).


  
    [image: ]
  


  1 Revisa cómo está tu red de apoyo: ¿Ya le contaste a tu familia? ¿Cómo lo tomaron? ¿Con qué apoyos adicionales a tu familia cuentas? Pareja, amigos…


   


  2 Busca a otras madres que hayan pasado por lo mismo y conversa tu situación. Te servirá mucho escuchar a otras personas que saben de qué estás hablando y además podrás desahogarte.


   


  3 Si tienes el apoyo de tu pareja, genial. Pero si no es así, piensa que no eres la única mujer que ha sido capaz de criar sus hijos y sacarlos adelante sin pareja.


   


  4 Háblale a tu bebé, él está en tu vientre y puede escucharte. Cuéntale todo lo que estás sintiendo, dile que lo que sea que esté sucediendo no es su culpa y que tú lo amas, pero que la situación ahora no es fácil para ti. Él te va a entender y tú te vas a sentir mucho mejor.


   


  5 Escribe lo que sientes; pasar las emociones al papel es una excelente técnica para sanar, dejar ir y aceptar las situaciones que se salen de nuestro control. Te recomiendo conseguir un cuaderno o una libreta para que lo tengas a la mano cada vez que nos sentemos a trabajar juntas en este libro, pues habrá cosas que puedas completar y resolver acá y otras para las que necesitarás muchas más hojas.


  La estimulación prenatal  al bebé desde la pancita


  Nuestro bebé comienza a recibir información sobre el mundo exterior desde que está en la pancita, pues el tacto, el gusto y el olfato son los primeros sentidos que desarrolla el pequeño después del segundo trimestre de embarazo. Por eso es de suma importancia comenzar a establecer no solo un vínculo emocional, sino también una estimulación temprana desde nuestro útero.


  A continuación, voy a explicarte cuándo y cómo comenzar a estimular cada uno de los sentidos de los pequeños. Te recomiendo hacer estos ejercicios de forma regular, pero cuidado con caer en la sobreestimulación, pues podrías generar el efecto contrario.


   


  
    
      

      

      
    

    
      
        	

        	
          Cuándo

        

        	
          Cómo

        
      

    

    
      
        	
          Estimulación sensorial

        

        	
          Semana 22

        

        	
          Hazte masajes en la panza con cremas humectantes y aceites. Pídele a tu pareja que te ayude.


          Hazte dibujos en el vientre y escribe frases hermosas. Cuéntale sobre ellos a tu bebé.

        
      


      
        	
          Estimulación auditiva

        

        	
          Yo comencé desde la tercera semana, jejeje.

        

        	
          Háblale y cántale. Cuéntale cuentos y léele. Ponle música (yo le ponía a Macarena música clásica: el Canon de Pachelbel).


          A unos 30 cm de distancia del vientre, sacude cajas pequeñas que tengan dentro cascabeles u otros objetos.

        
      


      
        	
          Estimulación visual

        

        	
          A partir de la semana 26

        

        	
          Saca la panza al sol por unos minutos.


          Sobre el vientre enfoca una linterna y muévela para que el pequeño pueda seguir la luz. Este ejercicio debe hacerse durante el día, ya que en las noches podría sobreestimular al bebé.

        
      


      
        	
          Estimulación motriz

        

        	

        	
          Camina.


          Haz yoga con acompañamiento.


          Baila, ¡es lo máximo!

        
      

    
  


  
PRIMER trimestre



  
[image: ] Primer mes de embarazo [image: ]



  
    [image: ]
  


  Es muy difícil conocer con exactitud el momento en que el embrión se implantó en el útero, así que se considera como primer día de embarazo el primer día de la última menstruación.


  ¿Qué pasa contigo?


  Los cambios físicos aún no son muy notorios, lo que sí comenzarás a sentir son cambios a nivel emocional y en tus sentidos, ya que tus hormonas entraron a “recreo”, literalmente [image: ]. Unas comenzarán a subir y otras a bajar. En todas las mujeres es diferente, pero a continuación te mencionaré los síntomas más comunes que podrías experimentar:


   


  
    	El retraso de la menstruación es el primer signo de embarazo, aunque hay algunos casos en los que algunas mujeres embarazadas la siguen teniendo. De todas formas, debes estar atenta a todo tipo de sangrados durante tu embarazo, pues algunos de ellos no se tratan del periodo sino de signos de alarma.


    	Puedes sentir algo de dolor o sensibilidad en los pechos: aumentan de volumen y están más sensibles.


    	Durante el día podrías tener náuseas e incluso vómitos, sobre todo en la mañana.


    	Te vas a sentir más cansada de lo normal y con más sueño.


    	Muy seguramente no vas a tolerar ciertos olores. En mi caso, detesté el olor de las lociones, del desodorante y las cremas para la cara. Obvio, sí me ponía desodorante, jajaja [image: ].


    	Tu apetito cambiará. Puedes no tener ganas de comer o querrás comer mucho.


    	Experimentarás cambios de humor, tanto positivos como negativos.


    	Estarás más irritable de lo normal, coméntale esto a tu pareja para que no se lo tome personal.

  


  Desarrollo de tu bebé

  
    [image: ]
  

  Al final del primer mes de embarazo, el embrión mide aproximadamente 9 mm y pesa 0,5 g (esto es un dato aproximado). El tamaño del bebé es el de una semilla de manzana.


   




  
    	Aparecerán los botones de las extremidades que irán creciendo para formar lo que más adelante serán los brazos y las piernas.


    	Los pulmones comienzan a tomar forma.


    	El corazoncito empieza a latir después de la cuarta semana; este es uno de los sonidos que más felicidad nos produce (cuando se [image: ] escucha, parece un potro trotando).


    	El tubo neural, que se convierte en el cerebro y la médula espinal, empezará a tomar forma.

  


  
    [image: ]
  


  1 Pide una cita con tu ginecólogo o médico de cabecera lo más pronto posible para comenzar un debido seguimiento y realizarte todos los exámenes médicos necesarios.


   


  2 Si te sientes angustiada o triste, coméntalo con algún familiar, amigo o terapeuta. No es bueno guardarte esos sentimientos. Recuerda que tienes todo el derecho a sentir todo tipo de emociones. #ceroculpa.


   


  3 Reduce —en la medida de lo posible— el consumo de cafeína; aunque, lo confieso: provoca tomarse un termo lleno de tinto para controlar el sueño [image: ].


   


  4 Cuando sientas náuseas y ganas de vomitar te recomiendo varios tips:


   


  
    	Comer hielo.


    	Comer galletas de soda.


    	Prepararte una aromática con jengibre.


    	Comer algo cítrico.


    	Si nada de lo anterior te sirve, habla con tu ginecólogo o médico de cabecera para que te formule un medicamento que sirva para las náuseas y el vómito, y que no le haga daño al bebé. Yo amééééé ese medicamento [image: ].

  


   


  5 Usa bandas de acupresión para el mareo (palabra rara [image: ]). Es una especie de pulsera suave y estrecha que se usa en las muñecas y crea una ligera presión en el punto de acupresión asociado con el estómago y el sistema digestivo. La acupresión se deriva de la acupuntura y tiene sus raíces en la Medicina Tradicional China (MTC).


  
[image: ]
[image: ]Ejercicio[image: ] 
 ¿Cómo comenzó mi embarazo?
[image: ]



  Te invito a que describas la historia de tu embarazo, puede ser por medio de un texto o un dibujo (utiliza crayones).


   


  ¿Qué emociones estás sintiendo en este momento?


   


  Nota: cuando escribimos o dibujamos nos hacemos conscientes de nuestras emociones y de esta forma podemos procesar información, aceptar, recibir, agradecer o dejar ir, si es necesario.


  ¿Cómo afectan las emociones  de la mamá al bebé?


  Desde hace muchos años la ciencia ha estado estudiando lo que sucede con los bebés al interior del útero, y ha encontrado que hay una conexión estrecha entre la vida emocional de la madre y la del bebé, pues no solamente los une un cordón umbilical, sino que también están unidos por las emociones. En ese momento son como un solo cuerpo [image: ].


  ¿Cómo se logra esta conexión? Se da por varias vías, una de ellas es por medio del líquido amniótico, el cual cambia de sabor de acuerdo con el estado emocional de la madre; la otra es a través del torrente sanguíneo, por endorfinas que pasan al bebé a través de la placenta; y la última —que no ha sido comprobada científicamente pero que yo estoy segura de que así funciona— es la intuición, cuya definición es, según el Diccionario de la Real Academia Española, “la facultad de comprender las cosas instantáneamente, sin necesidad de razonamiento”.


  Mi objetivo es crear en ti una mayor conciencia con respecto a este tema. Quiero que sepas que sí, evidentemente sí hay una conexión y nuestros bebés perciben cómo nos sentimos. Pero NO quiero generarte culpa si llegaras a sentir durante el embarazo emociones como la tristeza, la ira y el miedo. NO pretendo que seas una mamá “perfecta”, que siempre está feliz, pues ya sabemos que esta mentira solo existe en los cuentos; además, qué rico reconocer que somos humanos y los humanos somos seres emocionales. Cuando digo que quiero crear en ti una mayor conciencia, me refiero a que quiero que conozcas la verdad sobre esta conexión y que sepas cómo reaccionar en los momentos difíciles, qué estrategias podrían ayudarte y cómo superar esos malos ratos.


   




  
    [image: ]
  


  1 Tu bebé siente, te escucha, pero también TE COMPRENDE, así que te invito a que cada vez que sientas emociones que te impidan vibrar de la forma deseada, hables con tu pequeño y, tocándote la pancita, le expliques lo que te pasa. Por ejemplo: “Mamá hoy esta triste, pues ocurrió algo en el trabajo que no me hizo sentir muy bien; quiero que sepas que esto no tiene nada que ver contigo, te amo y estoy segura de que pronto estaré mucho mejor”.


   


  2 Reconoce que eres humana y permítete sentir: [image: ] fluye con las emociones; todos sentimos y eso no está mal. El hecho de sentir es lo que te hace estar viva.


   


  3 Abraza cada una de las emociones: nos han enseñado que hay emociones “buenas” y “malas”, y yo quiero que te olvides de eso, pues cada emoción trae un propósito y tiene su misión, todas tienen su luz y su sombra, todas son energía. Por ejemplo, la rabia te ayuda a avanzar y a tomar decisiones, la tristeza te permite dejar ir, el miedo te ayuda a protegerte.


   


  4 Reconoce que es normal que en el embarazo puedas llegar a sentir no una, ni dos, sino un torbellino de emociones en orden y en desorden, debido al desajuste hormonal propio de esta etapa [image: ].


   


  5 Habla sobre tus emociones y exprésalas, ya sea conversando con un amigo, pareja o familia. También puedes escribir sobre lo que estás sintiendo si es más cómodo para ti.


   


  6 Si sientes que la tristeza, la ira y el miedo se están volviendo grandes y están ocupando la mayor parte de tu tiempo, busca el acompañamiento de un profesional, pues podría tratarse de un trastorno depresivo. Seguramente te va a ayudar mucho.


  Mindfulness en el embarazo para la gestión de las emociones


  El mindfulness se traduce en español como “atención plena” y se entiende como la capacidad de prestar atención de manera consciente a la experiencia que estés viviendo en el momento presente, aceptando lo que está sucediendo.


  La mayoría de los ejercicios del mindfulness se realizan por medio de técnicas de respiración profunda, de meditación y de visualización. Personalmente, usé la respiración consciente durante todo mi embarazo y era esta técnica la que me calmaba los dolores, me reducía las náuseas y me ayudaba a gestionar mejor mis emociones (además, en mi parto, que fue vaginal, esta técnica fue mi mayor aliada para amortiguar el dolor y ayudarle a mi bebé a salir pronto).


  Varias investigaciones científicas demuestran los siguientes beneficios de la práctica del mindfulness durante el embarazo:


   


  
    	Disminuye el estrés y la ansiedad propia del embarazo.


    	Protege la salud y el bienestar de las mujeres y sus bebés.


    	Puede ser un tratamiento complementario de elección para las mujeres con trastornos de ansiedad, ánimo o depresión; y para aquellas que, debido a su estado de embarazo, tienen la prescripción médica contraindicada.


    	El mindfulness puede ser beneficioso para la pareja embarazada porque los ayudará a comunicarse mejor y a expresar sus emociones de forma asertiva. #loconfieso, [image: ]nuestras parejas tendrán que respirar profundo varias veces y tenernos mucha paciencia debido al coctel hormonal por el que atraviesa nuestro cuerpo… Nos volvemos un #poquitodifíciles [image: ].



    	Ayuda a cultivar la atención y la conciencia plena para atender las sensaciones y manejar las molestias del embarazo.


    	Proporciona herramientas para poder regular emociones complejas, afrontar dificultades, dolores, situaciones difíciles y miedos que puedan surgir a lo largo del embarazo.


    	Enseña la habilidad de detenerse y respirar, aceptando cada situación momento a momento y tomando conciencia de la capacidad de responder en lugar de reaccionar a emociones como la frustración o el enojo.


    	Permite adaptarse mejor a los nuevos entornos, a controlar su atención y a afrontar con serenidad y tranquilidad los acontecimientos a medida que suceden.


    	Favorece un parto más relajado.


    	Ayuda a prevenir el estrés, la ansiedad y la depresión posparto.


    	Promueve el cultivo de la paciencia, una actitud de vital importancia para la vida en general y para la crianza en particular [image: ].

  


   


  Yo doy fe de estos beneficios, pues la atención plena, la respiración profunda y la aromaterapia fueron los medicamentos que suplieron aquellos que no podía tomar en los momentos en que creía necesitarlos.


  He creado una meditación guiada para embarazadas en mi canal de YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=_1IkY8CGT1s&t=660s


  
    [image: ]
  


  Aromaterapia en el embarazo


  La aromaterapia es una terapia que hace uso de las propiedades de diferentes aceites esenciales con fines curativos. Puede usarse de varias formas: aplicándolos en nuestro cuerpo o inhalando su aroma. También existe una ciencia llamada la aromacología, que es la psicología de los aromas y se ocupa de estudiar la relación que existe entre los diferentes aromas y las emociones en las personas.


  ¿Cómo influyen los aromas sobre las emociones? Un aroma ingresa por la nariz y de allí pasa al sistema límbico, que es donde se producen las emociones en nuestro cerebro.


   


  
    [image: ]
  


   


  Personalmente, desde que era una niña utilizo los aromas para estabilizar mis emociones, pues fue algo que me enseñó mi abuelita Anita. Ella compartía conmigo aromas diferentes, lo que me ayudaba a sentirme bien en momentos determinados.


  Como esto hace parte de mi esencia, obviamente decidí utilizar la aromaterapia durante mi embarazo; no solo me ayudó al inicio, sino que fue mi aliada clave en el momento del parto[image: ]. Estos son aromas que quiero recomendarte para tu embarazo (ojalá puedan venir de aceites esenciales, pues también existen aromas artificiales y no son tan recomendables):


   


  
    	
Aceite de limoncillo: ideal para usar en los momentos que sientes náuseas y ganas de vomitar.



    	
Aceite de lavanda: puedes usarlo en las noches, cuando desees relajarte para conciliar mejor el sueño. Este es especial para inhalar durante el trabajo de parto y las contracciones dolorosas. 



    	
Aceite de romero: este aroma te servirá para levantar el ánimo y las energías.


  


   


   


  
[image: ] Segundo mes de embarazo [image: ]



  [image: ] En este mes comienza el proceso de aceptación y adaptación al nuevo estado de ser madre, pues así el embarazo sea deseado, es una etapa nueva que cambiará no solo la vida de la mamá, sino la de todos los que la rodean. Por lo tanto, el amor, el acompañamiento, la aceptación y la paciencia por parte de la familia serán clave.

  


    [image: ]
  

  ¿Qué pasa contigo?




  Tu corazón aumentará su frecuencia cardíaca por minuto para hacer llegar más sangre al bebé, a la placenta y al útero.


  Seguramente continuarán las náuseas, los malestares y la sensación de cansancio.


  Debes tener en cuenta que tu respiración se acelerará en esta etapa del embarazo, por esto es crucial aprender a gestionar la respiración profunda, ya que será de gran ayuda durante todo el proceso.


  Desarrollo de tu bebé


  
    [image: ]
  


  
    	El tamaño del bebé al final de este mes es el de una arveja. En el segundo mes, el embrión medirá aproximadamente 2,5 cm y pesará 3 g.


    	Esta etapa es muy importante, pues se forman todos los sistemas y órganos principales del cuerpo.


    	Alrededor de la octava semana se comienzan a formar las orejas, los tobillos, las muñecas y los párpados, pero aún permanecen cerrados los dedos de las manos y de los pies.

  




  
    [image: ]
  


  1 Si sientes ganas de llorar, hazlo. Llora sin culpa, muchas veces esto te libera y te hace sentir mucho mejor [image: ].


   


  2 Si tienes un gato en casa, debes llevarlo lo más pronto posible al veterinario para que le realice la prueba de toxoplasmosis. Esta es una enfermedad transmitida por un virus que ellos tienen y que, en el caso de contagiar a una mujer embarazada, podría ocasionar daños graves a su bebé.

OEBPS/Images/img_instagram.jpg





OEBPS/Images/estrella.png





OEBPS/Images/img_facebook.jpg





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA11.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA14.png





OEBPS/Images/GettyImages-1031705618_ALTA_PSD.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA17.png





OEBPS/Images/img-9_1.png
AGRADECIMIENTOS
) 4





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA16.png





OEBPS/Images/logo_PRHGE_mini.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA15.png





OEBPS/Images/img_twitter.jpg





OEBPS/Images/img_me_gusta_leer.jpg
megustaleer






OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA18.png






OEBPS/Images/img-34_1.png
TRIMESTRE ~ MES SEMANA






OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA2.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA6.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA19.png





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/Images/GettyImages-626079996_ALTA2.png





OEBPS/Images/GettyImages-626079996_ALTA1.png





OEBPS/Images/GettyImages-626079996_ALTA.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA20.png





OEBPS/Images/img-35_1.png





OEBPS/Images/GettyImages-626079996_ALTA3.png





OEBPS/Images/Caro_y_Bebe_2.png





OEBPS/Images/img-43_1.png
TIPS PARA AQUELLAS MAMAS QUE AUN NO
ESTABAN BUSCANDO SU EMBARAZ0

»






OEBPS/Images/img-58_1.png
TIPS PARA EL SEGUNDO MES DE EMBARAZ0
»





OEBPS/Images/img-5_1.jpg
Carolina Molina O.
7

uLa

PARAUNS

Para vivir una
maternidad
mas tranquila

yfeliz@

VERGARA





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA12.png





OEBPS/Images/GettyImages-626079996_ALTA5.png





OEBPS/Images/GettyImages-626079996_ALTA4.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA3.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA7.png





OEBPS/Images/GettyImages-626079996_ALTA6.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199810_ALTA3.png





OEBPS/Images/14.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199810_ALTA2.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199810_ALTA1.png





OEBPS/Images/GettyImages-937384786_ALTA.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199810_ALTA.png





OEBPS/Images/C_2.png





OEBPS/Images/2.png





OEBPS/Images/Tama_o_beb__001.png





OEBPS/Images/img-29_1.png
TIPS GENERALES PARA
L0S PRIMEROS MESES DE EMBARAZO

»





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA13.png





OEBPS/Images/estrella_arriba.png
\\\//





OEBPS/Images/estrella_abajo.png
gy

-





OEBPS/Images/img-52_1.png
TIPS PARA HACERLE FRENTE A
LAS EMOCIONES DURANTE EL EMBARAZO

»





OEBPS/Images/GettyImages-647199810_ALTA5.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199810_ALTA4.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA4.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA8.png





OEBPS/Images/Tama_o_beb__002.png






OEBPS/Images/C.png





OEBPS/Images/img-25_1.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA10.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA1.png





OEBPS/Images/img-33_2.png





OEBPS/Images/C_digo_QR_001.png





OEBPS/Images/img-33_1.png
paa gﬂ}m»@gg





OEBPS/Images/img-48_1.png
-
TIPS PARA TU PRIMER MES DE EMBARAZO
»





OEBPS/Images/cubierta.jpg
Carolina Molina O.

P ARA UN4 -

MAMA

Lo que debes saber \ ® ¢

sobre:

#Embarazo
#Desarrollolnfantll
#Crianza

a [






OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA5.png





OEBPS/Images/GettyImages-647199840_ALTA9.png





OEBPS/Images/Gancho_de_nodriza.png





OEBPS/Images/Caro_y_Bebe.png





