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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  Il giorno in cui scoprirai di essere incinta sarà il giorno che segnerà l’inizio della tua nuova vita. Sarà una vita diversa in cui non avrai nulla da rimpiangere di quella “precedente”. Ma la gravidanza, per quanto possa essere voluta, porta inevitabilmente, assieme a gioie e soddisfazioni, ansie e paure. 


  Questo ebook si pone l’obbiettivo di prenderti per mano e accompagnarti in quella che sarà l’esperienza più bella della tua vita cercando, per quanto possibile, di scongiurare paure e timori, perché tu non ti perda nemmeno uno dei preziosi minuti che la maternità ti regala e possa vivere al meglio anche i momenti più difficili che si presenteranno. 


  Dai primi sintomi della gravidanza ai primi giorni con il bambino, Diventare mamma ti darà consigli, ti aiuterà a risolvere dubbi, a prendere decisioni e a farti godere appieno i nove mesi di attesa e la nascita di tuo figlio.


  
    

  


  
    
  


  Capitolo 1: Come affrontare il primo trimestre


  Un giorno ti svegli e ti senti “diversa”, avverti qualcosa di indefinito e strano, una sensazione particolare che ti fa percepire che qualcosa nel tuo corpo è cambiato. Ecco, questo è il sintomo numero uno, quello che non appare nei manuali di medicina, quello che sperimentano le donne, o almeno la maggior parte di esse, che hanno vissuto una gravidanza. Una vocina dentro che ti dice «ci sono anch’io». Ma oltre quello che io chiamo il sintomo numero uno, e che richiama l’intuito femminile, se si sospetta una gravidanza ci sono tanti altri sintomi da valutare. 


  Come riconoscere i sintomi della gravidanza 


  Il primo è il ritardo del ciclo mestruale, facile da rilevare se si è puntuali come orologi svizzeri, più difficile se si ha il ciclo irregolare. La nausea, disturbo tipico del primo trimestre, colpisce più del 50% delle donne incinte, tutta colpa della gonadotropina corionica, un ormone della gravidanza. Altro sintomo da vagliare riguarda le perdite vaginali, dovute ai cambiamenti dell’utero. Il seno è il primo a trasformarsi: le ghiandole mammarie crescono e lo rendono decisamente più bello, più sodo e più grande, con l’areola e il capezzolo scuriti. 


  Ecco, questi sono i principali sintomi di una gravidanza, che va in ogni caso confermata da un test o da analisi di laboratorio. Se il test conferma la gravidanza puoi fare un bel respiro e congratularti con te stessa: l’avventura ha inizio. E che avventura! Le cose da fare sono tante, ma fanno tutte parte di un percorso importante e intenso: quello che porterà alla nascita di tuo figlio. 


  L’impatto con la notizia


  Per prima cosa non bisogna farsi prendere dal panico, non sei malata, sei solamente incinta e hai ben nove mesi a disposizione per abituarti all’idea che diventerai mamma. Appena realizzi di essere incinta, ti assale una miriade di sensazioni, un’emozione mista a paura. C’è chi piange, chi ride, chi fa entrambe le cose. Non devi temere le tue emozioni, devi viverle appieno, perché fanno parte dell’esperienza che stai iniziando, anche la paura, ed è normale provarla. Vediamo come comportarsi difronte a quelle due linee che ti hanno stravolto la giornata e che stravolgeranno la tua vita. 


  SEGRETO n. 1: vivi appieno e senza timori le emozioni che stai provando, anche la paura ne fa parte.


  La scelta del ginecologo


  La scelta del ginecologo che ti seguirà per la durata della gravidanza è uno dei passaggi fondamentali per iniziare il tuo percorso con il piede giusto. La prima cosa da fare è rivolgerti al tuo ginecologo di fiducia. Se non ne hai uno, è bene farti consigliare dal tuo medico base o da qualcuno che sa darti indicazioni valide. 


  È molto importante che tu ti trovi, da subito, a tuo agio con il ginecologo che seguirà la gravidanza. Il ginecologo sarà colui che ti accompagnerà nel tuo viaggio e a cui farai riferimento per timori, consigli, dubbi. Il feeling, in genere, nasce già dalla prima visita. 


  Il ginecologo ideale sa dosare in maniera ottimale professionalità e umanità. Tra i criteri della scelta del ginecologo, non considerare fattori di “comodità”, non optare per un ginecologo solo perché è ospedaliero o solo perché ha lo studio nel quartiere, vicino a casa tua. Questi sono parametri che nulla hanno a che vedere con le caratteristiche che contano davvero. 


  Il ginecologo ideale è quello che ti sa ascoltare e che è in grado di dosare la giusta fermezza e professionalità con la delicatezza e il tatto indispensabili nel tuo stato. È colui che ti tranquillizza ma che non ti nasconde nulla. Il ginecologo ideale dovrà farti sentire a tuo agio, dovrà far sì che ogni controllo e ogni visita siano per te soddisfacenti sotto tutti gli aspetti: risponderà alle tue domande, risolverà i tuoi dubbi, ti rassicurerà in merito ai tuoi timori. Dovrà fare in modo che, anche qualora ci sia un problema, tu sia consapevole che tutto è sotto controllo e che lui farà tutto quello che c’è da fare per intervenire nel modo giusto. 


  SEGRETO n. 2: la scelta del ginecologo che ti seguirà per la durata della gravidanza è uno dei passaggi fondamentali per iniziare il tuo percorso con il piede giusto; il ginecologo ideale ti tranquillizza ma non ti nasconde nulla.


  La prima visita 


  La prima visita è certamente quella che ti darà maggiori emozioni: segnerà l’inizio ufficiale del tuo percorso, avrai la conferma della datazione della gravidanza dall’ecografia e, quindi, conoscerai la data presunta del parto (DPP). 


  Per quanto riguarda la datazione della gravidanza, occorre precisare che è necessaria la data dell’ultimo ciclo mestruale. La gravidanza, infatti, ha inizio nel momento dell’ovulazione, quando l’ovocellula femminile viene fecondata dallo spermatozoo. Questo, in teoria, dovrebbe avvenire tra il dodicesimo e il sedicesimo giorno precedente la data prevista del ciclo mestruale. Se non ricordi la data dell’ultimo ciclo, sarà il ginecologo a datare la gravidanza attraverso una serie di considerazioni. 


  La DPP si calcola contando 40 settimane dal giorno di inizio dell’ultimo ciclo mestruale. 


  Durante la prima visita, il ginecologo raccoglierà i dati per l’anamnesi (se si è affette da alcune malattie come ipertensione, diabete, malattie del sistema endocrino ecc.), farà un’ecografia interna (transvaginale) dalla quale potrà verificare la presenza della camera gestazionale e, se la gestazione è di almeno di 5-6 settimane, verificherà la presenza dell’embrione e del battito cardiaco fetale. Farà inoltre una visita generale durante la quale misurerà la pressione arteriosa, valuterà il peso, prescriverà le prime analisi e prescriverà l’assunzione dell’acido folico. 


  Porta con te le ultime analisi fatte e fai mente locale su tutte le informazioni relative alla tua familiarità con le malattie. L’ideale sarebbe farsi accompagnare dal futuro papà già dalla prima visita, poiché è giusto che siano entrambi i genitori a poter gioire di fronte alla prima ecografia. Dal punto di vista psicologico la prima visita è, infatti, molto coinvolgente. L’embrione, se già presente, è minuscolo e ha le sembianze di un piccolo fagiolo, ma è su quel minuscolo esserino che proietterai tutti i tuoi sogni. Quel piccolo fagiolo sarà la fonte della tua felicità. 


  Cosa accade al tuo corpo nel primo trimestre


  Ma d’ora in avanti cosa accadrà al tuo corpo? Come si svilupperanno gli eventi? I cambiamenti avverranno gradualmente e tu, giorno per giorno, prenderai sempre più consapevolezza del fatto che diventerai mamma. 


  La gravidanza si può suddividere in tre trimestri. Il primo è definito il periodo degli adattamenti funzionali ed è sicuramente quello più delicato: il tuo corpo crea le condizioni ambientali per accogliere il figlio in arrivo. Imparare a conoscere e a gestire i disturbi e i sintomi della gravidanza con piccoli ma efficaci accorgimenti ti farà vivere meglio questa straordinaria esperienza. 


  I disturbi più comuni di questo periodo sono quelli legati all’apparato digerente. Le nausee mattutine accompagneranno la dolce attesa per i primi mesi per poi, in genere, scomparire verso il quinto mese di gestazione. Occorrerà imparare a conviverci e a gestirle con qualche piccolo accorgimento, ad esempio, masticare un po’ di mollica di pane o qualche nocciola può aiutare a ridurre l’acidità di stomaco, da cui dipende la tua nausea. 


  La sonnolenza e la stanchezza, dovute al surplus di lavoro del fisico, rappresentano un altro disturbo tipico del primo trimestre di gravidanza. Un po’ di riposo e una corretta alimentazione supportata da integratori, ovviamente prescritti dal medico, saranno preziosi alleati per superare questa delicata fase. È indispensabile, da subito, smettere di fumare, non bere alcolici e non assumere alcun medicinale senza aver consultato il ginecologo.
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