
        
            
                
            
        

    
 













A Nico, mi pequeño maestro. 

Me has enseñado más sobre el amor 
y la maternidad de lo que jamás imaginé. 
Este libro es tan tuyo como mío.
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EL EMBARAZO: LLENA DE VIDA













No hubo vídeo que inmortalizara ese momento, pero se quedará para siempre en nuestras memorias (aunque no precisamente en la de nuestros dispositivos móviles). Esa mañana del 11 de mayo de 2023 nuestra vida cambiaría para siempre. Y ahí estábamos, solo mi pareja y yo (y alguien más creciendo en mi interior, aunque en ese preciso instante aún no lo sabíamos). Nos sentamos en la cama, a la espera de los rigurosos cinco minutos que el sofisticado test de embarazo que habíamos comprado decía en sus instrucciones que había que aguardar para comprobar si aparecía la palabra de diez letras que tanto deseábamos encontrar al volver a mirarlo. Ahí estaba claramente legible: «EMBARAZADA». Mi reacción fue una sonora carcajada, me entró literalmente la risa. Sin embargo, a mi chico se le inundaron los ojos con lágrimas de emoción. 

Probablemente cada una de vosotras tenga su «historia» de cómo se enteró de que estaba embarazada. Increíble y emocionante a la par que desafiante. En este momento te invade un cóctel de sensaciones muy variopinto. Sí, llegan la alegría y la felicidad, pero casi al instante no se hace esperar la aparición estelar de otros sentimientos no tan positivos, como la incertidumbre, la duda, la esperanza de que todo esté bien… Y, cómo no, el miedo. Miedo a muchas cosas, pero, sobre todo, a no saber «hacerlo bien» como madre. 

Soy matrona y mi vida cambió para siempre cuando vi el resultado del test de embarazo. Estar embarazada ya pone inevitablemente tu vida patas arriba. En ese instante, mi mente profesional se desvaneció, dando paso a una nueva versión de mí misma: la «Celia embarazada». Como todas las futuras madres, me enfrenté a miedos, inseguridades e inquietudes. A pesar de mis conocimientos, hubo momentos en los que me sentí abrumada, asustada en ocasiones, y llena (literalmente) de vida en otras. La maternidad ha sido —y está siendo— un viaje intenso, lleno de sentimientos y experiencias diversas, que ahora deseo compartir contigo. A lo largo de estas páginas, me conocerás un poco más, te contaré cómo viví algunas de estas etapas de mi vida y te explicaré cómo enfrentarlas. Compartiré contigo no solo la evidencia actual como matrona desde la teoría, sino también cada una de las lecciones que aprendí al estar embarazada y, ahora, al ser mamá.






LA VIDA EN SEMANAS

Embarazada. Es tan increíble cómo suena. Hay una vida dentro de ti. Un ser crece en tu interior. Una persona. Con todos sus deditos, sus uñitas, sus pestañas. Sí, embarazada, ¿y ahora qué? Además de comunicar la feliz noticia a amigos y familiares, conviene hacer una llamada casi tan importante como las otras: pedir la primera consulta a la matrona. Le contarás que efectivamente estás embarazada, y te hará una pregunta que, para que no te pille de sorpresa, te voy a chivar: «¿Cuál es la fecha de tu última regla?». Pensarás, ¿para qué quiere esta mujer saber cuándo fue mi regla, si ya no la voy a tener en muchos meses…? Pues justamente con esa información las matronas sacaremos la calculadora y sabremos las semanas de embarazo aproximadas de las que estás (que no meses). Con ese dato nos pondremos manos a la obra a organizar tu calendario de visitas con los profesionales que te van a acompañar en este viaje.






La chuleta definitiva

A la mayoría de los mortales si les dices que estás embarazada de, por ejemplo, 26 semanas lo más probable es que te pongan cara de póquer. No tardarán en preguntar: «Y eso… ¿cuántos meses son?». Lo verdaderamente curioso llega cuando muchas veces ni nosotras mismas sabemos contestar, porque no nos cuadran las cuentas y no somos capaces de hacer frente a esa pregunta, a priori tan simple, con rotundidad. Así que aquí va una explicación de cómo se cuenta el tiempo en el embarazo, y una pequeña chuleta que te servirá de orientación para contestar a «la pregunta del millón» sin titubear.
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			40-42 semanas

		
	






Empecemos por el concepto más básico para poder comprenderlo todo: el ciclo menstrual. Por orden tendríamos en cada ciclo: menstruación, ovulación y menstruación de nuevo, en un transcurso de aproximadamente unos 28 días (de 25 a 30 días sería la duración de un ciclo normal). Esto cambia cuando hay un embarazo, ya que sería así: menstruación, ovulación y fecundación (tras un par de semanas desde la regla). Si ha habido «chispa» entre óvulo y espermatozoide y han decidido unirse, se produciría una falta de la regla y la prueba de embarazo saldría positiva unos 10 días después de esta. Sin embargo, las semanas de embarazo no se cuentan desde el día en el que ese óvulo y espermatozoide hicieron match y se produjo la fecundación, sino desde el primer día de tu última regla, o lo que es lo mismo, la FUR, o «fecha de última regla» (acrónimo que con toda seguridad has visto o verás en tus informes médicos).

Y es que se cuentan esas dos semanas «de embarazo» desde la FUR en «vacío» como si fueran de gestación, aunque ahí no había habido fecundación aún y obviamente no estabas embarazada. De ahí que no cuadre mucho el embarazo en semanas, con los meses… y que cuando nos ponemos a contar, lleguemos en realidad hasta el «mes 10» siendo estrictos. Y es que un embarazo normal dura entre 37 y 42 semanas, y esto implica que la fecha probable de parto que te han estimado es de todo menos probable. 






Una fecha de todo menos probable

Si me permites un pequeño consejo respecto a la fecha (im)probable de parto… ¡Miente! Cuando te pregunte la gente que para cuándo «te toca» el parto (como si eso pudiera saberse con exactitud) di siempre un par de semanas más tarde de lo que sería el día que cumples 40 semanas, o evita decir fechas concretas. Puede ser inteligente hablar en términos de «principio» o «final» de mes y así te evitas, o al menos minimizas, los incómodos momentos de «¿ah, que no has parido aún?; pero si ya estás cumplida, ¿no?». Por no hablar del típico comentario, que encima pretende ser gracioso, de «ese bebé se está haciendo de rogar, eh…», que sienta verdaderamente mal, pues si hay alguien, llegados a ese punto del embarazo, que desea que esa criatura salga ya, esa eres tú, sin ninguna duda. 

La gente cercana —quiero pensar que con la mejor de las intenciones— hace incluso apuestas o «porras» con el día en el que nacerá tu bebé. Quizá al principio puede parecerte algo gracioso, pero, por el contrario, muchas veces ese tipo de comportamientos supone un foco de preocupación si se acerca la fecha y no aparecen signos de que tu bebé quiera salir… Como veremos más adelante, justamente tu cuerpo no necesita este tipo de sentimientos ni comportamientos hostiles y de alerta que te generen «mala vibra», sino más bien todo lo contrario. Necesita tranquilidad, relax, amor, bienestar (o lo que es lo mismo, oxitocina). Hay expresiones muy desafortunadas que se usan cotidianamente —como «estar cumplida» cuando ya has llegado a las 40 semanas de embarazo— que hacen que parezca que tengas una fecha de caducidad y que esté mal sobrepasar dicho plazo. Pero recuerda que no eres un yogur, y por ende, no caducas: ¡tan normal es parir en la semana 37 como en la 42!





	Yo soy un 4 por ciento

	Yo nací el día exacto de la fecha probable de parto que le dieron a mi madre y soy una rareza, una excepción. El 1 de noviembre de 1992 llegué a este mundo, pero ¿sabías que aproximadamente un tercio de las mujeres parirán en el transcurso de su semana 40 de embarazo y solo aproximadamente un 4 por ciento en el día exacto de su «fecha probable de parto»? Menos de la mitad habrá dado a luz antes de las 40 semanas, las restantes lo harán entre las 40 y las 42 semanas de embarazo (llegando a tener el décimo y desconocido mes de embarazo).










La apretada agenda de la embarazada

Podría deciros que jamás antes de estar embarazada había pisado tanto un centro sanitario, pero estaría mintiendo (y afortunadamente no es porque me ponga enferma con facilidad, sino porque soy enfermera y matrona y, como comprenderás, mi lugar de trabajo ha sido mayoritariamente el hospital o el centro de salud). Pero, para la mayoría de las mujeres, el embarazo supone asistir a una cantidad nada despreciable de visitas y consultas con distintos profesionales, pero especialmente con la matrona. Tanto es así, que podrías llegar a pensar que el embarazo o el parto es un evento de alto riesgo o incluso peligroso. Nada más lejos de la realidad: gestar es algo natural. Pero no te asustes si tras la primera visita sales con una agenda repleta de citas y controles; todo esto forma parte del protocolo de acompañamiento al embarazo y solo se pretende garantizar tu bienestar y el de tu bebé.

A continuación, te presento un resumen de las citas y consultas durante el embarazo, organizadas por trimestres. Por supuesto, este calendario puede variar según el centro sanitario al que asistas y las particularidades de tu seguimiento prenatal. Sin embargo, esta guía te dará una idea bastante clara de lo que te espera en las próximas semanas tras el test positivo. Este será probablemente tu itinerario médico más completo hasta la fecha. ¡Vamos allá!





	
	


	
			
			Visitas 
del primer trimestre

		
			
			Semana 6-10 

			•Primera consulta con la matrona. Te dará los primeros consejos y orientaciones y te dirá qué esperar en las próximas semanas y durante el primer trimestre.

			•Análisis de sangre del primer trimestre.

			Semana 10-12

			•Ecografía de primer trimestre. 

			•Triple screening o cribado combinado del primer trimestre (para valorar el riesgo de anomalías cromosómicas).

		
	

	
			
			Visitas 
del segundo trimestre

		
			
			Semana 15- 16

			•Consulta con la matrona. Te dará consejos y orientaciones y te dirá qué esperar en las próximas semanas y durante el segundo trimestre.

			Semana 20

			•Ecografía morfológica de segundo trimestre.

			•Evaluación detallada del desarrollo fetal y detección de posibles anomalías y malformaciones.

			Semana 24-27

			•Analítica de sangre (test de O’Sullivan para la detección de diabetes gestacional).

			•Consulta con la matrona para revisión de resultados. 

		
	

	
			
			Visitas 
del tercer trimestre

		
			
			Semana 28-32

			•Vacunación contra la tosferina (Tdap).

			•Consulta con la matrona. Te dará consejos y orientaciones y te dirá qué esperar en las próximas semanas y durante el tercer trimestre. 

			•Comienzan las clases de preparación al parto y la m(p)aternidad.

			Semana 34-36

			•Analítica de sangre. 

			•Ecografía de tercer trimestre: evaluación del crecimiento y de la posición fetal. 

			Semana 37-40

			•Consultas semanales o cada dos semanas con la matrona para hacer el plan de parto y valorar signos de parto. 

		
	






Por si te parecen pocas citas…, ¡a veces hay más! Sucede cuando tienes un embarazo que se cataloga con el apellido de «alto riesgo». En estos casos existen condiciones que pueden afectar la salud de la madre o del bebé, como hipertensión, diabetes, antecedentes de partos prematuros, embarazos múltiples o problemas genéticos. En estos casos, la apretada agenda de la embarazada se vuelve aún más intensa. Además de las consultas regulares con la matrona y el ginecólogo, las futuras mamás pueden necesitar visitas adicionales con especialistas en medicina materno-fetal, endocrinólogos y demás especialistas. 

Además, es probable que tengas más ecografías de alta resolución y algún que otro pinchazo más para análisis de sangre como parte de la rutina. Estas citas extra, aunque puedan parecer abrumadoras, son esenciales para asegurar el bienestar de ambos durante todo el embarazo. Y recuerda que el riesgo es solo una probabilidad; no indica que algo vaya mal. Recibir la noticia de que tu embarazo es de alto riesgo puede ser aterrador y abrumador. Es normal sentir miedo e incertidumbre, pero quiero que sepas que no estás sola en este camino. Te encuentras rodeada de profesionales que están para brindarte el mejor cuidado posible que garantice el bienestar de ambos. Y no dudes en expresar tus preocupaciones, es completamente normal tener dudas en esta etapa y tienes derecho a resolverlas. 






LAS MIL Y UNA DUDAS

El embarazo es una etapa llena de transformaciones y, con ellas, surgen muchas preguntas de qué es seguro y qué no lo es para ti y tu bebé. Desde cuestiones sobre el cuidado personal hasta decisiones cotidianas como la alimentación. Es natural querer asegurarse de que todo lo que hacemos es lo más adecuado y no ponemos en riesgo la salud del bebé. A continuación, te detallo una guía clara para resolver algunas de las dudas más frecuentes durante la gestación.






¿Comer o no comer? He ahí la cuestión

Ah, ¡el embarazo! Esa etapa mágica en la que te sientes con un hambre que da calambre y unos antojos tremendamente locos, con algo de miedo de si puedes comer o no eso que tanto te apetece, debido a las restricciones alimentarias de esta etapa. No te preocupes, aquí te traigo la lista de «cosas que no recomendamos comer si estás embarazada». ¡Toma nota!



Carnes crudas o poco cocinadas y embutidos

Durante el embarazo conviene decirle «hasta pronto» a las carnes crudas y poco cocinadas (incluidos esos embutidos como el jamón, el chorizo o el fuet y esa hamburguesa o chuletón «al punto»). ¿La razón? El bicho de la toxoplasmosis, que, aunque lo odiamos todas por igual, se esconde en la carne cruda esperando su momento. Pero oye, si lo cocinas bien lo fulminas sin piedad, así que a chamuscar la carne se ha dicho. ¡Ah, y congelar el embutido no es una opción segura al cien por cien! Aunque es extraño que suceda, podría haber una contaminación por otro microorganismo, la listeria… así que lo mejor para evitar riesgos es no consumir carnes crudas, poco cocinadas o curadas. 



Verduras y frutas sin lavar

Las frutas y verduras son sanísimas, pero si no las lavas bien es como si invitaras a un montón de bacterias y parásitos a la fiesta. El toxoplasma puede estar en los restos de tierra, o en animales que han decidido convertir esos campos de cultivo en su baño personal. No necesitas ningún producto especial, pero un buen remojo bajo el grifo y ya podrás comer tu ensalada o fruta sin miedo.



Pescados y mariscos crudos

El pescado es tu amigo durante el embarazo ya que contiene grasas saludables y necesarias para el desarrollo del bebé, siempre y cuando lo prepares como debe ser: bien cocinado. Conviene olvidarse del sushi por un tiempo, porque el anisakis y la listeria podrían estar invitados en esa bandeja. Además, cuidado con los peces grandes como el tiburón o el atún rojo, que están desaconsejados por su alto contenido en mercurio. ¡Y ojo, ya que no solo están vetados para ti, sino también si te decides a dar lactancia materna y para los más pequeños hasta los 10 años!



Lácteos no pasteurizados

La listeria, esa enemiga declarada de las embarazadas (pues ya ha aparecido en los párrafos anteriores), adora los lácteos no pasteurizados. Quesos hechos con leche cruda, leches sin pasteurizar, e incluso ese gazpacho fresquito sin tratar, están en la lista negra. Busca siempre que los productos sean pasteurizados (o UHT, que aún es más que pasteurizado). Si te entra duda, ¡huye! Ahora bien, como pasaba con la carne o el pescado, si lo cocinas bien… ¡para dentro! Por ejemplo, en pizzas o salsas calientes. 



Huevo crudo

El huevo se puede comer, sí, pero bien cocido, por favor. Una intoxicación por salmonela no es precisamente lo que una futura mamá quiere como antojo, así que las tortillas líquidas o los huevos fritos con la yema juguetona, mejor que los dejes para después del parto. Los huevos duros o las tortillas cuajaditas no son tan apetecibles, pero sí muy seguros, y esos sí son tus amigos.



Otros alimentos con restricciones durante el embarazo

El primero es fácil: di no al alcohol. Ni aunque te digan «es solo una copita». Y ojo con la cerveza «sin alcohol», que aunque tiene poco, mejor no tentar a la suerte (y tampoco te hace ningún favor con el azúcar que contiene). También suele haber duda con el café. Este, en cambio, que sí está permitido, pero sin pasarse de la raya. Limita la dosis a menos de 200 mg de cafeína al día (aproximadamente dos tacitas). 



¿Y si alguien te dice «come de todo, muchacha, que yo no hice nada de esto y no pasa nada»? Bueno, puede ser que no pasara nada porque lo que hay es un «riesgo de» y pudieron tener suerte de no encontrarse con un lote o producto contaminado con alguno de estos bichitos. Así que como más vale prevenir que curar, mi recomendación es que, mientras estés embarazada, estas comidas tendrán que esperar. En realidad, las restricciones no son tantas como parecen. ¡Puedes comer casi de todo siempre que lo cocines bien! Así que relájate, disfruta de esta etapa (y de los antojos, dentro de lo posible), cuida de ti y de tu bebé. ¡Tras la espera, ese jamoncito o esas piezas de sushi postparto sabrán infinitamente mejor!





	Medicamentos, siempre bajo prescripción

	Automedicarse en general no es una buena idea, pero durante el embarazo muchísimo menos. Lo que a ti te parece un simple analgésico para el dolor de cabeza podría desencadenar alguna complicación. Así que mejor dejar las decisiones médicas a los profesionales, que para eso estudiaron lo suyo. Eso sí, si tu médico te receta algo, no dudes en tomártelo, que sabe lo que hace. En resumen: nada de hacerte de médica de cabecera con Google como aliado, en esta etapa el «más vale prevenir» es la clave.










¿Puedo o no puedo? Versión embarazo 

¿Puedo pintarme las uñas?

¡Sí, claro! Tus uñas pueden estar divinas durante el embarazo. Solo asegúrate de que el lugar esté bien ventilado para que no te marees con el olor a esmalte (porque desmayarse en la silla de manicura como que no mola). Si usas productos sin químicos fuertes, mejor aún. Eso sí, aunque la mayoría de los esmaltes son compatibles con los aparatos que se utilizan en los paritorios para medir tus pulsaciones y oxígeno, para cuando se acerque la fecha de parto, mejor manos despejadas y sin pintaúñas. 



¿Puedo ir a la peluquería?

¡Por supuesto! Cortarte el pelo es cien por cien seguro. Y si lo que quieres es teñírtelo, lo mejor es evitar los tintes con amoníaco; aunque ya quedan pocas peluquerías que los usen, mejor preguntar para asegurar y elegir las opciones más naturales. Eso sí, la mayoría de los alisados tendrán que esperar a después de la lactancia (en caso de que sea tu opción); ante la duda: pregunta a tu peluquera. 



¿Puedo darme un masaje?

¡Claro que sí! Un buen masaje es un regalo para ti y para tu cuerpo. Eso sí, asegúrate de que sea con un terapeuta especializado en masajes prenatales en embarazadas, ya que habrá que adaptar algunas posiciones. 



¿Puedo depilarme?

¡Sí, sin problema con cuchilla o cera! Aunque es posible que tu piel esté un poco más sensible. En cambio, aunque no haya evidencia de riesgos en el bebé, la depilación con láser tendrá que esperar al postparto. 



¿Puedo viajar en avión?

Si tu embarazo va bien, ¡adelante, capitana! La mayoría de las aerolíneas te permiten volar hasta la semana 36 aproximadamente, pero siempre es mejor consultar con tu ginecólogo/a antes de despegar, ya que es probable que te pidan un informe del embarazo para poder viajar a partir de la semana 28. Eso sí, durante el vuelo procura estirar las piernas, camina un poco y mantente hidratada; el embarazo ya es suficiente turbulencia por sí solo. Estas recomendaciones también sirven si viajas en tren, barco o coche. 



¿Puedo ir a un spa?

Un baño relajante suena increíble, pero cuidado con la temperatura. Nada de saunas o baños turcos supercalientes, porque pueden elevar la temperatura de tu cuerpo más de lo recomendable (y con ello provocar alguna bajada de tensión y su consecuente mareíto). Mejor un baño templado para relajarte sin riesgos. ¡Burbujas sí, pero sin hervir!



¿Puedo usar cremas antiarrugas o antiestrías?

Sí, pero revisando bien los ingredientes. Algunas cremas antiarrugas contienen retinoides (derivados de la vitamina A), que no son recomendables durante el embarazo. Para prevenir las estrías, hidratar la piel es genial, pero siempre con cremas seguras para futuras mamás, donde los ingredientes sean lo más naturales posibles.






Preguntas embarazosas

Es bien sabido que la matrona es el referente esencial de una mujer durante el embarazo. Somos esa figura de confianza a la que las mujeres se acercan con total libertad para compartir sus miedos y preocupaciones. Y, créeme, algunas de esas inquietudes pueden ser un tanto «embarazosas», y no precisamente porque tengan que ver con la gestación. Podría escribir otro libro solo con las anécdotas y preguntas extravagantes que me han hecho las futuras mamás. 

Por ejemplo, aquella vez en que una mujer, con cara de absoluta seriedad y preocupación, me preguntó si, dado que estaba algo estreñida, podría «empujar» tanto que el bebé saliera antes de tiempo. Sí, hablo de caca. Tras ofrecerle unos consejos para aliviar su tránsito intestinal, tuve que tranquilizarla recordándole que el bebé sale por otro conducto que nada tiene que ver con el sistema digestivo.

Otro momento memorable fue el de un padre que, en mitad de la consulta, me preguntó si existía la posibilidad de que el bebé durante las relaciones sexuales lograra agarrar su miembro viril. Con cara de póquer le expliqué que, para que eso ocurriera, su bebé tendría que atravesar las membranas amnióticas y el cuello del útero, además de poseer los reflejos de un atleta olímpico.

Y así, historias como estas, hay para contar por montones. Quizás tú también tengas una duda que consideras «delicada» y te estés debatiendo entre si preguntarla o no a tu matrona. Y te lo digo de antemano: no te quedes con la inquietud, ¡consúltalo! Todas las preguntas, por más curiosas que parezcan, merecen una respuesta, y para eso estamos nosotras. 






CADA GOTA DE SUDOR CUENTA

Durante el embarazo, mantenerse activa puede parecer una misión imposible, pero déjame contarte que la actividad física en esa etapa no solo es posible, sino también increíblemente beneficiosa, tanto para ti como para tu bebé. El entrenamiento durante el embarazo ofrece una serie de ventajas que hacen que valga la pena cada gota de sudor. Mantenerse activa:



•Mejora la circulación.

•Ayuda a controlar el aumento de peso.

•Reduce las molestias comunes como el dolor de espalda.

•Disminuye el estreñimiento. 

•Fortalece los músculos que serán cruciales durante el parto, facilitando el proceso y la recuperación posterior. 

•Contribuye a un mejor estado de ánimo y a mantener los niveles de energía elevados, algo vital cuando te enfrentas a la recta final del embarazo. 

•Y no olvidemos que las mujeres que hacen ejercicio regularmente tienden a dormir mejor, lo cual es un golazo cuando los cambios hormonales y el crecimiento del bebé parecen jugar en tu contra. 



Cuando descubrí que estaba embarazada, me prometí a mí misma que iba a seguir siendo una mujer activa. Me costó, pero lo conseguí a base de cabezonería (porque ganas, lo que se dice ganas, a veces brillaban por su ausencia). Con mi ropa deportiva un poco más ajustada de lo normal y una botella de agua que parecía pesar más que de costumbre, ahí estaba yo, en mi clase de pilates online. Todo iba bien hasta que intenté hacer la postura de equilibrio que nos proponía Encarna, la entrenadora. Ahí estaba yo, tratando de mantenerme en pie sobre una pierna, cuando sentí que mi centro de gravedad tenía sus propios planes y decidía que lo mejor era derrumbarse lentamente hacia un lado cual Torre de Pisa.

Entre risas y estiramientos, aprendí que en el entrenamiento durante el embarazo no se trata de mantener la perfección, sino de disfrutar el viaje y adaptarse a los cambios con gracia y humor. A lo largo de este apartado, compartiré contigo cómo mantenerte activa y saludable durante el embarazo, cómo elegir las actividades adecuadas y algunos consejos para que te sientas tan fabulosa como siempre, incluso si te notas, como yo, un poco más torpe de lo habitual.






Ejercicio y embarazo, preguntas y respuestas

¿Cuándo puedo empezar a hacer ejercicio? 

Puedes empezar en cualquier momento del embarazo, eso sí, siempre y cuando no haya contraindicación explícita por parte de tu ginecólogo/a o matrona. Otra cosa es que te apetezca entrenar en el primer trimestre, ya que algunos síntomas, como las náuseas y vómitos, o ser prima hermana de la Bella Durmiente, pueden hacer que no tengas lo que se dice ganas de mover el body. 



¿Entonces, no es verdad que hay que esperar al segundo trimestre para hacer deporte? 

El entrenamiento adaptado al embarazo es seguro en todos los trimestres. La evidencia científica no nos dice que entrenar suponga un riesgo para el embarazo y no aumenta la posibilidad de tener un aborto o de problemas para el bebé. 



¿Qué beneficios puede tener hacer deporte en el embarazo?

Mejora tu estado de ánimo por la segregación de serotonina, dopamina y endorfinas; desarrolla tu conciencia corporal e incrementa la fuerza de tu musculatura; disminuye tanto la posibilidad de lesión como de molestias tan frecuentes en el embarazo como dolores de espalda o tobillos hinchados; tienes mayor probabilidad de tener un parto más corto y menos intervenido, y tu recuperación postparto será con toda seguridad mucho más halagüeña si durante tu embarazo has cuidado tu cuerpo. 



¿Hay que parar de entrenar al final del embarazo?

No, puedes seguir entrenando hasta el día del parto, pues ese día será tu maratón final. Eso no quiere decir que no te permitas tiempos de descanso, por supuesto, pues sé que cada semana que pasa se hace más cuesta arriba (te lo digo por experiencia). Pero recuerda que mantenerte activa hasta el final es probable que te proporcione esa agilidad y fuerza que tan bien te vendrá cuando llegue el día del parto. Además de ser una constante en todo el embarazo, es especialmente importante trabajar la movilidad en las etapas más avanzadas de la gestación. 



¿Es malo no hacer deporte embarazada? 

La inactividad física se relaciona con mayor probabilidad de complicaciones propias del embarazo como son la diabetes gestacional, preeclampsia, hipertensión gestacional, ganancia excesiva de peso y síntomas depresivos. Pero, si por alguna cuestión médica (como, por ejemplo, una amenaza de parto prematuro) no puedes entrenar todo lo que te gustaría, no sientas culpa: en ocasiones hay aspectos que no podemos controlar y este puede ser uno de ellos. 



Si nunca he hecho deporte, ¿no será perjudicial que empiece ahora en el embarazo?

Nunca es tarde para empezar. Siempre será mejor algo de actividad, aunque sea en las últimas semanas, que un embarazo completamente sedentario. Eso sí, a nadie se le ocurre el primer día que sale a correr hacerse los 42 kilómetros de una maratón. Será importante que adaptes tu actividad al momento vital en el que te encuentras y vayas aumentando de forma progresiva tus entrenamientos según tus necesidades y sensaciones. 



¿Qué ejercicio es mejor?

Es más importante que encuentres algo realmente motivador, que te guste y disfrutes, a que te «condenes» a hacer pilates, natación o yoga si es algo que no te llama la atención, solo porque has leído u oído que es bueno hacerlo embarazada. Encuentra tu deporte, tu rutina y tu pasión. Seguro que así es mucho más fácil ser constante. Y, además, busca siempre ejercicio adaptado al embarazo. No todo tipo de entrenamiento es apto en esta etapa y es importante que quien te dirija la actividad esté especializado en entrenamiento para embarazadas. 






El decálogo del entrenamiento seguro durante el embarazo

Quizá después de la lectura de los anteriores párrafos quieres comenzar a entrenar o estás más motivada que nunca para seguir con el ejercicio en el embarazo. Pero ¿qué has de tener en cuenta a la hora de adaptar tu actividad en esta etapa tan especial? Te dejo algunos consejos básicos que habrá que cumplir en tu entrenamiento durante el embarazo. 



1.   Evita el impacto si no estás acostumbrada

Si no practicas ejercicios de impacto como correr o saltar de forma regular y tu suelo pélvico no está fortalecido, es mejor evitarlos durante el embarazo. Opta por actividades de bajo impacto que sean más seguras para ti y tu bebé.



2.   Sustituye actividades con riesgo de caídas

Si no estás familiarizada con deportes como el ciclismo, considera reemplazarlos por opciones más seguras durante el embarazo. Es importante minimizar cualquier riesgo de caídas, ya que tu equilibrio puede verse afectado en esta etapa.



3.   Cuidado con los ejercicios que aumentan la presión abdominal

Evita los abdominales clásicos y cualquier ejercicio que pueda incrementar en exceso la presión abdominal. Esto podría agravar la diástasis abdominal, una condición común en el embarazo donde los músculos abdominales se separan.



4.   Evita deportes de contacto y golpes

Deportes que implican riesgo de golpes, como el boxeo o la escalada, no son recomendables durante el embarazo. Sustituye las barras y máquinas en el gimnasio (si no estás habituada a usarlas) por mancuernas o pesas rusas, que ofrecen mayor control y seguridad.



5.   Controla tu frecuencia cardíaca

Durante el ejercicio, no superes el 80 por ciento de tu frecuencia cardíaca máxima, lo que generalmente significa mantenerte por debajo de los 140 latidos por minuto. Es crucial controlar la intensidad del ejercicio para evitar un sobreesfuerzo.



6.   Adapta el peso en el entrenamiento de fuerza

Si realizas entrenamiento de fuerza, evita trabajar con pesos máximos. Es mejor enfocarse en la calidad del ejercicio, manteniendo una postura correcta y controlada. Asegúrate de poder realizar 15 repeticiones sin agotarte en exceso.



7.   Respira y coordínate

La respiración es fundamental. Coordina tu respiración con el ejercicio, exhalando durante el esfuerzo. Esto ayuda a proteger tu suelo pélvico y reduce la presión abdominal.



8.   Cuida tu suelo pélvico

Introduce ejercicios que integren el trabajo del suelo pélvico en tu rutina. Esta musculatura es crucial durante el embarazo y para la recuperación postparto, por lo que es importante fortalecerla adecuadamente.



9.   Incluye trabajo de movilidad

A medida que avanza el embarazo, mantener la movilidad es esencial. Incluye ejercicios de elasticidad y flexibilidad en tu rutina para asegurarte de que te mantienes ágil y preparada para el parto.



10.   Escucha tu cuerpo

No todos los días te sentirás igual, y eso está bien. Escucha tu cuerpo y adapta tu entrenamiento a tus necesidades diarias. Algunos días podrás hacer más, otros menos, y es importante respetar esas señales.



Si yo fuera tú, ahora mismo tendría una incógnita rondando mi cabecita. Entonces, si hago esto, es decir, si entreno durante el embarazo…, ¿estoy haciendo preparación al parto? Y aunque parece una respuesta que debería contestarse con un sí o con un no, darte una contestación resulta un poco más complejo. ¿Por qué? Por una sencilla razón: nada, absolutamente nada, de lo que tú hagas durante el embarazo te garantiza que vayas a tener un parto perfecto.
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