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  Introducción


  Los hijos no unen parejas pero sí las remueven y las hacen crecer como bosques plagados de flores silvestres, por dentro y por fuer.


  Escribir un libro para que los padres y los hijos se acerquen y a través de mis verbos, compartan amor y problemas, es una de las gratificaciones más hermosas que me ha ofrecido la literatura.


  Y me preguntarás por qué este libro está preñado de madres en lugar de padres; la respuesta es fácil: las madres somos una extensión de piel y de tierra sin colonizar. Es decir, permanecemos siempre abiertas a pactos y a banderas que están por llegar.


  Las madres somos, además, abuela y padre (mientras amamos con desenfreno y cocinamos con locura).


  Podemos levantar empresas cambiando un pañal o (en mitad de una reunión) volcarnos en las lágrimas de nuestros hijos como el hambriento sobre su pan.


  Y eso, para mí, se merece un libro.


  Aunque solo sea para la mía, a quien siempre le digo que es mucho mejor madre que yo.


  YOLANDA SÁENZ DE TEJADA Y VÁZOUEZDEMIMADRE


  Prólogo


  Sencillo, práctico, riguroso, fácil de aplicar y además divertido. Estos serían los calificativos que mejor describen estas páginas que estás a punto de leer; dictadas desde el más profundo conocimiento adquirido por una madre responsable e informada, que intenta y consigue transmitir su experiencia.


  De lectura fácil –no en vano la autora es una brillante y experta escritora y poeta–, describe y da soluciones a los problemas más comunes de todas las familias con niños.


  Dividida en capítulos, que abarcan los temas más frecuentes relacionados con la vida de los más pequeños, es una obra sumamente práctica. Cada lector podrá ir directamente al capítulo que le interesa, para hallar la solución del problema planteado.


  Las historias que introducen cada tema te sonarán familiares; son experiencias reales que comparten millones de madres en todo el mundo, relatadas con humor.


  Se describen en el libro desde temas «de toda la vida» –higiene, alimentación, sueño, educación en los valores, etc.–, hasta los inconvenientes que plantean las nuevas tecnologías –internet, redes sociales, teléfono móvil, etc.–, acompañandos de soluciones prácticas.


  Los manuales sobre pautas de educación son frecuentes, pero pocos alcanzan el valor pedagógico y la practicidad del que tienes entre las manos, una obra imprescindible y altamente recomendable, ya que contiene consejos rigurosos y actuales, aceptados en el mundo científico.


  Con este libro, solucionar los problemas relativos a la educación de los niños será más fácil. Sobre todo para aquellos padres que, debido a la sociedad actual, disponen de poco tiempo para estar con ellos y desean ofrecerles lo mejor de su amor. Como debe ser.


  DR. EDUARD ESTIVILL,


  Director de la Clínica del Sueño Estivill,


  USP Instituto Universitario Dexeus. Barcelona
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1 ME VOY A VOLVER DEL REVÉS

  Los vómitos



  –No te entiendo, cariño.


  Suspira. La oigo sorber un poco de té y oigo después el chasquido metálico del tazón contra la mesa.


  –Estoy embarazada.


  Ahí está. La entrada. El laberinto de Serena.


  Alejandro Palomas,

  Tanto amor


  A las cuatro de la mañana te sientas en la cama, te incorporas levemente con la cabeza un poco ladeada hacia la derecha y, antes de ir al baño, bebes un poco de agua.


  A las siete suena el despertador y vuelves a hacer lo mismo pero esta vez bebes el agua apoyando el vaso en el labio superior (nunca aprendí a hacerlo y me ponía perdida) y te comes una manzana pero ya sentada en el borde de la cama; a ser posible con los pies descalzos y tocando el suelo.


  Y antes de desayunar (esto es muy importante, tanto que si no lo haces se te puede volver el hijo del revés) debes comerte una galleta de esas de fibra (menos mal que no dicen la marca) en ayunas. Despacio y pensando en algo positivo (yo, que llevaba un mes sin tener relaciones, pensaba en la última noche de sexo con mi marido…).


  Entonces, y solo entonces, no tendrás náuseas. Eso aseguran todas aquellas madres que abogan por esos remedios…


  Desde el primer mes de embarazo, hice absolutamente todo lo que leí en las revistas, lo que me aconsejaron mujeres mayores y otras más jóvenes que aún no habían tenido hijos pero que se atrevían a opinar sobre lo que oían; todo eso y mucho más, incluso me informé en internet.


  Pero no fallaba. A las seis de la tarde, mi cuerpo estaba devolviendo la manzana, el agua, la galleta y todo lo que había ingerido. Echaba hasta maldiciones…


  Así que llegué incluso a llorar de impotencia con los vómitos, por no deciros que tenía que acostarme al atardecer porque las náuseas me impedían hacer nada.


  No olvidaré el día en que mi pareja, que ya no sabía qué hacer para que yo me encontrara bien, me trajo un regalo tras un viaje. Yo siempre le digo que me traiga productos típicos de los sitios a los que va, y ese día, había estado en La Mancha. Total, un queso de los mejores y un vino de los buenos: dos cosas que odiaba desde que me había quedado embarazada y que, sin embargo, me apasionaban cuando era una mujer «normal»…


  Y el pobre llegó a la habitación todo ilusionado y con el paquete en la mano. Eran las siete y media de la tarde y yo estaba acostada, con unas náuseas insoportables y sin ningunas ganas de escuchar a nadie.


  –Cariño, ¡mira qué te traigo! Te va a encantar –me dice sacando de la bolsa los regalos.


  Y ahí llega… ese olor a queso curado que invade mi cama, revolviéndome las entrañas mientras mis ojos se clavan en la botella de vino, y entonces recuerdo su sabor y me muero de asco.


  –¡Saca esto fuera de aquí! –le grito al pobre sin darle tiempo siquiera a que me dé un beso–. Me voy a morir de asco, ¡regálalo inmediatamente, no quiero ni verlo!


  Bueno, ahora me río, pero él lo pasó fatal y yo tuve que levantarme para ir al baño enseguida, y echar todo lo que llevaba dentro.


  Suerte que no me hizo caso y no regaló ni el vino ni el queso.


  [image: Image]


  Preguntas y consejos


  Casi el 80 por ciento de las embarazadas tienen náuseas y el 50 por ciento sufren de vómitos. De hecho, es uno de los primeros síntomas que acusamos cuando nos quedamos embarazadas, y que hace, a veces, que sospechemos de nuestro estado incluso antes de hacernos el test.


  ¿Cuándo aparecen los vómitos?


  Suelen aparecer en el primer trimestre del embarazo y, en ocasiones, pueden durar hasta el final de la gestación, aunque lo habitual es que en el segundo trimestre desaparezcan.


  ¿Cuáles son las causas?


  No se conocen las causas exactas de las náuseas, mareos y vómitos durante el embarazo, pero diferentes estudios apuntan algunas como:


  • Aumento del nivel hormonal.


  • Disminución de la glucosa en sangre.


  • Cambios emocionales.


  ¿Cuándo son más comunes?


  Lo normal es que se sufran al levantarse por la mañana (náuseas matinales), pero también pueden manifestarse a lo largo del día (yo las tenía al atardecer). Ambos casos son habituales.


  ¿Debo ir al médico?


  Por supuesto. Él te ayudará a prevenirlas en gran medida y sobre todo controlará tu pérdida de peso. Piensa que si vomitas con excesiva frecuencia puedes sufrir una hiperemesis gravídica, es decir, que puedes deshidratarte por no tolerar alimento alguno. No te preocupes por tu bebé porque él tomará de ti todos los alimentos que necesite, estará controlado por tu médico.


  ¿Qué hacer para evitar o disminuir las náuseas?


  • Si tienes náuseas al incorporarte, túmbate unos dos minutos y toma un par de galletas secas (las integrales son geniales).


  • Aliméntate bien y de forma sana.


  • Evita las comidas con muchas grasas y las que provocan gases.


  • Come más veces y menos cantidad.


  • Mastica despacio.


  • No bebas en ayunas; hazlo en pequeñas cantidades y muchas veces mientras comes.


  • Evita el estrés: te generará malas digestiones y molestias estomacales.


  • Descansa media hora después de las comidas.


  • Pasea al menos cuarenta minutos al día.


  • Evita los olores que te disgustan.
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2 ME DUERMO HASTA EN UNA SILLA CON PINCHOS

  El sueño durante el embarazo



  Era un día de junio, lleno de césped y cielo, la clase de día que no te deja más opción que desabrocharte la camisa y sentarte afuera en una áspera silla de madera.


  Billy Collins


  Aprendí a dormir en el trabajo sin que nadie se diera cuenta. Me convertí en una experta a la hora de encontrar sitios en los que no hubiera nadie, de instalar sillas en los archivos, en el baño o en la cocina…


  A partir de los dos meses de embarazo, ya no podía controlar el sueño. Era algo irresistible y, cuando estaba de cuatro, decidí poner remedio y adaptarme al sueño, al igual que vas al baño cuando el cuerpo te lo pide.


  Así que comencé por el archivo. Tenía que pasar al menos media hora allí cada día ordenando todo lo que mis compañeros del turno de tarde dejaban desordenado. Entonces controlé el tiempo y lo ajusté a quince minutos. El resto, decidí dormir.


  Me llevé una silla y un cojín. La primera era plegable y la dejé detrás de una estantería, y el segundo lo guardé en una bolsa y lo puse sobre el mueble del material de repuesto. Nadie se daría cuenta. Así que ya tenía quince minutos para dormir a las diez de la mañana. Como entraba a las ocho, era genial.


  Luego elegí el baño. Decidí ir al de la planta de arriba, al que nadie iba, y así, con la excusa de que el embarazo te afecta el estómago y que tienes náuseas y unas cuantas cosas más, nadie decía nada. Preparé el terreno durante una semana, quejándome de síntomas que no tenía pero de los que oía hablar a mis amigas. Y subía veinte minutos, de los cuales dormía quince. Solía hacerlo a las doce de la mañana. Estupendo, solo me faltaba organizar el horario de las dos de la tarde, porque no aguantaba despierta hasta las tres…


  Y entonces llegó una chica nueva a la oficina que no se despegaba de mí ni un momento y que me cogió tanto cariño que quería ir conmigo a todas partes, que le daba miedo que me cayera (como si yo fuera una inválida, con lo sana y fuerte que yo estaba…) y a la que no le importaba ayudarme a organizar el archivo.


  Vamos, que casi me da un infarto de pensar que no podría dormir.


  Así que estuve una semana muriéndome literalmente de sueño, con la chica pegada a mí y durmiéndome sobre la mesa de la oficina mientras pensaba en mi silla y en mi cojín.


  Entonces tomé la decisión de enfadarme con ella para que me odiara. Mi sueño era más importante que esa amistad, de eso estaba segura. Y empecé a comportarme con ella como la embarazada más desagradable del mundo.


  Así que la pobre chica pagó el pato de una mujer muerta de sueño y que tan solo quería dormir, y dejó de acompañarme a todas partes. Luego le pedí perdón, acusando el cambio de humor a mi falta de sueño, a mis hormonas y a mi ansiedad por lo que me esperaba. Menos mal que ella era más buena que el pan, y cuando di a luz pude contárselo todo.
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  Preguntas y consejos


  El cansancio general y las ganas de dormir a todas horas son de los primeros síntomas que aparecen en el embarazo. Incluso hay mujeres que, ante la fatiga general y el sueño que tienen a todas horas, sospechan que están embarazadas.


  ¿Por qué tengo tanto sueño?


  Nuestro organismo, además de producir más sangre para enviarle nutrientes al bebé, hace que el corazón y los órganos afectados por el embarazo trabajen más de lo habitual.


  Asimismo, aumenta de forma considerable nuestro nivel de progesterona, la hormona que regula el ciclo reproductor y que tiene un efecto sedante en todo aquello que haces de forma natural. Sin embargo, cuando estás embarazada, ese aumento hace que te sientas como si acabaras de correr un maratón, sobre todo durante las primeras semanas, ya que el útero se está preparando para la implantación del óvulo que ha sido fecundado.


  Y claro, como lo normal es tener náuseas y en ocasiones vómitos, así como un montón de estrés al enterarnos de la noticia, nuestro cuerpo nos pide descansar y dormir más para ir adaptándose y, sobre todo, para recuperar fuerzas.


  ¿Debo entonces dormir o aguantar?


  Por supuesto que debemos dormir si estamos cansadas. Lo mejor, en este caso, es explicárselo a las personas que forman parte de nuestro entorno para que entiendan nuestro estado. No olvidemos que cuanta más energía tengamos, mejor irá todo.
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  ¿Qué tengo que hacer para reponer fuerzas?


  • Pedir ayuda siempre que sea posible


  Si tienes más hijos, debes dejarlos con alguna amiga e intentar hacer una pequeña siesta. En cuanto a las compras, seguro que alguien puede hacértelas o echarte una mano. Y no te hagas la fuerte; si vas de compras, puedes dejar las bolsas en el coche y que luego tu pareja las suba a casa.


  • Dormir más por la noche


  Hay que acostarse antes y aprovechar sobre todo el fin de semana para descansar más.


  • Alimentarte de forma sana


  No debes comer más cantidad, pero sí ingerir alimentos que te aporten más nutrientes y vitaminas (ácido fólico, hierro, calcio, yodo). Las frutas, los cereales, los lácteos y las legumbres, entre otros, son los más recomendados. Debes evitar las grasas, que te impedirán hacer digestiones ligeras, por lo que dormirás peor. Y, por supuesto, beber mucho líquido para mantenerte hidratada.


  • Hacer ejercicio moderado


  Con el ejercicio, aumentas el nivel de energía, liberas adrenalina y te sientes más fuerte. Es un error pensar que, como estás cansada, el deporte te agotará aún más; ocurre justo lo contrario. Tienes que caminar cada día cuarenta minutos en la medida de lo posible.


  • Bajar el ritmo de actividad si es muy frenético


  Debes hacerte a la idea de que tu cuerpo está cambiando y debes adaptarte a él.


  • Acudir al médico si se nota un cansancio excesivo


  Si te sientes demasiado cansada o vomitas en exceso, debes ir al médico porque tal vez tengas anemia o padezcas algún trastorno.


  • Descansar siempre que puedas


  Debes encontrar momentos a lo largo del día para descansar y relajarte un rato. Aunque sea poco rato, lo notarás mucho.


  
3 ESTOY HORROROSA

  Depresión posparto



  Gira sin voz un disco para alegrar la noche. Y no me he convencido, aún espero


  Marisa Vaquero


  Aquí una barriga colgona, aquí unas piernas celulíticas, aquí un culo de madre (claro, es lo que soy), aquí, eso sí, unas tetas geniales…


  Y aquí una mujer que no para de mirarse al espejo y de contemplar los defectos de un cuerpo que acaba de dar a luz y que no reconoce como el suyo. Deberían darnos un curso, al salir del paritorio, donde nos enseñaran a querernos y, sobre todo, a esperar pacientemente (no me creo que vuelva a ser la misma) que todo vuelva a su sitio.


  Al mes de dar a luz, vino mi amiga Laura a casa. Las que ya son madres aconsejan no ir a ver a una recién parida hasta pasado el mes y consideran que las primeras visitas son para los compromisos. Ella lo cumplió a rajatabla.


  Como me había avisado y era monísima (y sincera), estuve una hora y media pensando qué ponerme para parecer natural y causarle la sensación de que me encontraba estupendamente.
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  Mi habitación parecía la de una adolescente: la cama llena de prendas inútiles y yo sin nada que ponerme.


  Y claro, terminé con ese pantalón negro que todas usamos casi a diario después de parir, una camiseta azul y una camisa vaquera por fuera, de estilo desaliñado pero mona, y que impide que se vea lo inmensa que estás.


  Y, tan puntual como siempre, entra ella. Radiante, espectacular y tan ceñida que parece un embutido, literalmente hablando (esto es envidia, lo sé).


  –¡Hola, Clara, qué ganas tenía de verte! –me dice abrazándome con mucho cariño (mientras yo la odiaba).


  Y, antes de sentarnos, me abro la camisa (qué idiota, si me la había puesto para que no se me viera la barriga) y le pregunto:


  –¿Cómo me ves? Por favor, sé sincera.


  Y ella, que no tenía hijos y no sabía cómo iba esto –es decir, cuando una madre reciente te hace esa pregunta, debes engañarla–, me contesta:


  –Pero si tienes casi la misma barriga de cuando estabas de seis meses. Yo pensaba que se iba cuando dabas a luz.


  Me quise morir. Aunque conseguí volver a ser su amiga cuando perdí un poco de peso.
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  Preguntas y consejos


  Después del parto es muy normal que experimentes cambios en el estado de ánimo y que te sientas triste, irritable o ansiosa. Estas sensaciones aparecen a los pocos días de nacer el bebé y se conocen como tristeza posparto, pero no suele durar más de dos semanas.


  ¿Qué es la depresión posparto?


  Si esta tristeza dura más de dos semanas, puede ser un indicio de depresión posparto. Alrededor de un 20 por ciento de las mujeres, tras dar a luz, la padecen, y puede durar hasta un año.


  ¿Cuáles son los síntomas que pueden alargarse hasta generar una depresión posparto?


  • Cambios repentinos de humor.


  • Tristeza permanente y sin motivo.


  • Sentimientos de culpa.


  • Dejar de divertirnos con lo que antes nos gustaba.


  • Falta de concentración.


  • Ansiedad.


  • Alteraciones del sueño.


  • Trastornos en la alimentación.


  ¿Y a qué se debe esta tristeza o depresión posparto?


  Los factores que pueden producirla son diversos. Entre ellos están los hormonales, genéticos o bioquímicos.


  Pero lo que más influye en ese estado es el descenso repentino de hormonas después del parto. Si a esto le sumas las dudas o la ansiedad que te genera el no saber cómo actuar, corres más riesgo de padecerla.


  Si tu vida no es estable, no tienes una buena relación de pareja o si tu situación económica o emocional no es satisfactoria, las posibilidades de sufrir una depresión posparto son mayores.


  ¿Qué puedo hacer para evitar la depresión posparto?


  • Dormir siempre que tu bebé lo haga (a ratitos). Está comprobado que uno de los factores que más influyen en la depresión posparto es la falta de sueño.


  • Alimentarte de forma sana. Esto hará que te sientas bien contigo misma, y es la mejor forma de volver a recuperar tu talla.


  • Pedir ayuda para disponer de un poco de tiempo para ti o para descansar. El bebé estará perfectamente con otra persona de tu confianza.


  • Resérvate un tiempo para ti al menos una vez al día y empieza a caminar en cuanto puedas. Realizar un deporte moderado eleva los niveles de endorfinas y dopaminas (la hormona del bienestar).


  • No pensar en negativo. Es normal que estés llena de dudas, pero ten por seguro que serás una madre estupenda. Cada vez que aparezca un pensamiento negativo, intentarás buscarle una solución. Puedes entrar en los foros de internet y exponer allí tus problemas. Te darás cuenta de que a todas las mamás les ocurre lo mismo que a ti.


  • No eres una mujer diez. Intentarás hacer todo lo que puedas; así que baja tu nivel de exigencia. Lo que no puedas hacer ahora, déjalo para más adelante, cuando tu bebé crezca un poco más.


  • Salir a solas con tu pareja. Es bueno que te separes de tu bebé a ratos, así podrás charlar y compartir tus dudas con tu pareja. Lo mismo ocurre con tus amigas: debes volver a relacionarte con ellas.


  ¿Tengo que ir al médico?


  Tu médico está para ayudarte, así que nunca estará de más que lo visites. Él detectará si lo que tienes es una leve tristeza posparto o si, transcurridas dos semanas después del parto, se trata de algo más serio.


  
4 BIENVENIDA, CIÁTICA. MI VIDA ES MÁS INFELIZ DESDE QUE TÚ HAS LLEGADO

  Complicaciones del embarazo



  Y ahora, aquí está frente a mí.

  Tantas luchas que ha costado,

  tantos afanes en vela,

  tantos bordes de fracaso

  junto a este esplendor sereno

  ya son nada, se olvidaron.


  Pedro Salinas


  –¡Nos vamos mañana! –gritó Carlos al entrar. Luego me abrazó con los billetes de avión en la mano–. Me da igual que tu madre diga que no es bueno viajar estando de seis meses. Yo creo que estás estupenda, ágil, guapa y que nos vendrá muy bien este viaje antes de que llegue el niño.


  Y así fue. Al día siguiente estábamos en Londres, y a las siete de la tarde paseaba con mi pareja por uno de los preciosos puentes del Támesis.


  ¡Y nos quedaban tres días por delante…! Necesitaba desesperadamente ese viaje; había tenido mucho trabajo y hacer la mudanza a la casa nueva me había agotado. Por fin mi sueño se había cumplido.


  –Carlos –le dije a las siete de la mañana y muy asustada–, por favor, despiértate.


  A las nueve estábamos en el hospital, en la sala de espera, mientras yo lloraba a causa del dolor. Apenas podía andar.


  –Señora, tiene usted ciática –me dijo en inglés el médico.


  –¡No me lo puedo creer!


  Cuando vi la cara de Carlos, me quería morir; dejó de dolerme todo: con lo ilusionado que estaba el pobre con aquel viaje.


  A las cinco de la tarde, en la recepción del hotel, comiendo un sándwich, le dije:


  –Tengo una idea.


  Y llamé a mi agencia de viajes.


  A las nueve de la noche, llamaron a la habitación.


  –Señora, su silla de ruedas.


  –¡Ahora, el que no se lo cree soy yo! –me dijo Carlos alucinado–. ¡Eres tremenda!


  Y mientras me incorporaba del sillón, le contesté superilusionada:


  –Mi amor, llévame a cenar al sitio más bonito de la ciudad. Eso sí, que esté cerca para no tener que coger un taxi.


  Y así fue como pude disfrutar de Londres en silla de ruedas. Y, además, fue un viaje muy romántico porque, casi todo el rato, tenía la mano de Carlos sobre mi hombro.
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  Preguntas y consejos


  Tu peso, en el último trimestre del embarazo, ha aumentado lo suficiente para que, junto con la distensión de tus músculos abdominales, puedas sufrir ciática.


  Aproximadamente entre el 30 y el 35 por ciento de las embarazadas padecen esta molestia, que puede impedirte llevar una vida normal si el dolor es muy agudo.


  Pero la buena noticia es que, después del parto, la ciática desaparece en poco tiempo, pues la barriga, al disminuir de peso, deja de presionar el nervio.


  ¿Qué es la ciática?


  La ciática es una dolencia que afecta a la extremidad inferior que más se utiliza (dependiendo de si eres diestra o zurda) y que se extiende desde la mitad del glúteo hacia la parte posterior de la pierna.


  Puede ser leve o aguda, e incluso llegar hasta el tobillo, recorriendo todo el nervio ciático.


  Su origen está en la postura que adoptan las embarazadas, que, debido al peso, impulsan la pelvis hacia delante para mantener el equilibrio. Se trata de una postura que perjudica a tu cuerpo.
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  ¿Existe alguna predisposición a sufrir ciática?


  Sí; si ya la has padecido en el primer embarazo, es probable que aparezca de nuevo en los siguientes, y si tienes algún problema en la columna vertebral, como la escoliosis, también.


  ¿Qué puedo hacer para evitarla o moderar su intensidad?


  • Realizar ejercicios que hagan trabajar la pelvis o ejercicio moderado como natación o yoga, además de caminar.


  • No cruzar las piernas al sentarte.


  • Mantener la espalda recta.


  • No estar muchas horas delante del ordenador. Levantarte y caminar de vez en cuando (aprovechar las llamadas por teléfono).


  • Utilizar un colchón duro.


  • No abusar de los tacones altos o demasiado bajos, ya que fuerzan la postura de la columna vertebral. Lo ideal sería llevar un tacón grueso de entre 3 y 5 cm.


  • Darte masajes en la zona.


  • Un baño caliente o aplicación de calor sobre la zona te aliviará el dolor, ya que el músculo se relaja y comprime menos el nervio.


  • Si el dolor es intenso, acudir al médico. Este te recetará antiinflamatorios si lo considera conveniente.


  • Consultar con el médico la posibilidad de tomar vitaminas del grupo B.


  • Seguir una dieta equilibrada para no engordar más de lo necesario.


  • Al levantar peso, doblar siempre las rodillas y mantener la espalda recta.


   


  [image: Image]


  
5 ¡ESTA BARRIGA PARECE UN GIGANTE EN MI CUERPO Y NO ME DEJA DESCANSAR!

  Formas de dormir con «barriga»



  Mientras dormías,

  yo araba tus

  huesos y,

  con mis besos,

  los fertilizaba.


  Yolanda Sáenz de Tejada


  Mi embarazo fue genial: engordé lo justo, estaba ágil y no tenía náuseas, y encima seguía manteniendo relaciones sexuales a menudo, con lo que mi dosis de dopamina era excelente.


  Pero me pasaban dos cosas terribles: ¡dormía fatal y siempre me olvidaba de que tenía barriga! Y esto, claro, resultaba algo caótico.


  Un día, como me gusta tanto cocinar, estaba emocionada haciendo un cocido de esos de abuela, con su tocinito y su choricito de mi tierra. De pronto, sonó el avisador de la olla pero yo estaba hablando por teléfono con mi madre y, por más que intentaba interrumpirla, ella seguía y seguía detallándome el menú de Navidad (yo no tenía inalámbrico en esa habitación). Así que cuando colgué, me fui disparada a la cocina y aparté la olla del fuego para llevarla a la ventana. Pero no conté con que tenía barriga…


  ¡Casi dejo caer la olla al suelo debido a la quemadura y al dolor! Estuve dos días poniéndome pomada y, esa noche, además de no encontrar una postura adecuada para dormir, con la barriga quemada fue un martirio.


  Cuando nació mi hija, de broma, la llamaba garbancito.


  Preguntas y consejos


  ¿Por qué me cuesta tanto dormir durante el embarazo?


  Casi todas las mujeres embarazadas sufren alteraciones del sueño. Las causas son numerosas, pero las más frecuentes son:


  Al principio del embarazo:


  • Nos levantamos para orinar.


  • Los cambios bruscos hormonales que se producen durante el embarazo son los responsables del aumento del sueño diurno, y nocturno, sobre todo los tres primeros meses. Dormimos más horas por la noche y tenemos más sueño durante el día.


  Cuando el embarazo está más avanzado:


  • Experimentamos ansiedad por el parto o temor por que todo salga bien.


  • No encontramos la postura adecuada para dormir debido al tamaño del abdomen.


  • Sufrimos los molestos gases, acidez o, muy común, calambres.


  ¿Cuál es la mejor postura para dormir?


  Evita dormir boca arriba. Esta postura intensifica los dolores de espalda y dificulta la digestión, por lo que puede aumentar la sensación de acidez. Incluso es posible que ronquemos más.


  Es aconsejable que duermas de lado, sobre todo del izquierdo. En esta postura, mejoras la circulación y reduces la hinchazón de los pies.
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  ¿Qué puedo hacer para dormir bien?


  Además de tranquilizarte y de saber que las alteraciones del sueño son normales y que las padecen la mayoría de las embarazadas, hay algunas soluciones:


  • Relajarte antes de irte a dormir y evitar trabajar hasta tarde. Leer un poco o escuchar música (pero nunca en la cama) y pensar en algo positivo que te haga sonreír.


  • Tomar una ducha de agua tibia antes de irte a dormir.


  • Comprobar que la temperatura de la habitación es la adecuada.


  • Acostarte pronto, porque si luego duermes mal, necesitarás más horas para sentirte descansada. Cuando te entre el sueño, si puedes, vete a dormir.


  • Intentar hacer una pequeña siesta (media hora es suficiente).


  • Procurar no beber líquidos desde dos horas antes de ir a dormir ni durante la noche. Esto te evitará ir al baño.


  • Cenar un par de horas antes; así evitas sufrir de acidez y malas digestiones. Lo ideal es una merienda fuerte y una cena ligera.


  • Estirar los músculos de las piernas antes de acostarte, con el fin de evitar posibles calambres.


  • Hacer ejercicio moderado al menos 30 minutos diarios (salvo contraindicación médica).


  • No tomar medicamentos para dormir (salvo prescripción médica).
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  Trucos


  • Utilizar una almohada entre las piernas y otra, si es necesario, para apoyar la espalda y el abdomen.


  • Si tienes acidez, prueba a incorporar algo la espalda con la ayuda de varias almohadas.


  • Si tu pareja ronca, utiliza tapones, porque serás más sensible al ruido.


  • Cuando te levantes para ir al baño, no aproveches ese momento para hacer algo o pensar en otra cosa; vuelve rápidamente a la cama o alterarás el ciclo del sueño (si superas un determinado tiempo en el período de vela, te costará más volver a dormir).
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6 ME MUERO POR COMERME UN TROZO DE PEPINILLO ENVUELTO EN ANCHOA

  Los antojos



  Enero: Tortas de Navidad


  1 lata de sardinas


  1/2 de chorizo


  1 cebolla. Orégano


  1 lata de chiles serranos


  10 teleras


  Laura Esquivel

  Como agua para chocolate


  Son las seis y media de la mañana y suena, como cada día, el despertador. Me levanto bien; las náuseas aparecerán por la tarde. Estoy de cinco meses (es decir, amorfa). Me como una galleta integral incorporada en la cama en una posición de casi 95 grados (ni un grado abajo ni un grado arriba). Es una de las ciento cincuenta recomendaciones que me han hecho para combatir las náuseas (no será que no lo intento, pero nada). Me ducho (sin mirarme al espejo, aunque luego me rindo y me observo de arriba abajo; incluso acentúo con mis manos la celulitis, ya en un estado de masoquismo puro). Me visto (no puedo estar más horrible), desayuno y conduzco, durante cuarenta y cinco minutos, hasta la ciudad, donde comparto empresa con dos de mis hermanos.


  En la empresa solo hay hombres, por lo que es inevitable el típico comentario imbécil de: «¡Vaya culo estás echando, hermanita!», mientras tú los mandas a ese lugar innombrable en un libro como este.


  Y sí, aparte del culo y otras gracias, el embarazo me cambió el cuerpo y el cerebro por completo.


  Yo, que nunca antes había hecho dieta, tuve que controlar lo que comía porque engordaba más de lo recomendable. Y, muy a menudo, sentía unas ganas irrefrenables de pegar a esas embarazadas tan ideales y tan delgadas que aparecían en las revistas cuya figura perfecta era seguramente real. En fin, un día salí a caminar con mi pareja (porque, eso sí, si una tenía que caminar cuarenta minutos diarios por el bien del bebé, el maratón nos lo trabajábamos los dos –él nunca ha estado tan atlético en su vida como en esa época…–) y a la vuelta del paseíto (de cuarenta minutos a un ritmo que te impida ver escaparates, según el ginecólogo) tuvimos una bronca monumental porque él entró en una pastelería y se compró una torta de chocolate inmensa (yo diría que la más grande del escaparate).


  –Pero ¿es que no tienes consideración conmigo? –le grité cuando lo vi salir con esa torta de chocolate (rellena de nata, con azúcar glasé por encima, tostadita en los bordes, tan tierna que parecía que iba a deshacerse…)–. ¿Se puede saber qué te propones? ¡Tú no eres normal! –exclamé yo en mitad de la calle y moviendo furiosa los brazos.


  –Pero bueno, cielo, no te he comprado una porque no quieres comer pasteles para no engordar, pero ahora mismo entro y te traigo lo que quieras…


  –O sea que encima cachondeo… ¡Esto es lo último que me faltaba! Precisamente la persona que tiene que ayudarme y va y me restriega por las narices mi debilidad. Vamos, que encima de que soy yo la que lleva el niño y la que aguanta los vómitos y la que se llena de estrías, encima, ni piensas en mí. ¿Sabes qué te digo?, que te comas lo que te dé la gana, y ni se te ocurra dirigirme la palabra en todo el día. Y además, ¡me voy sola a casa…!


  Y lo dejé allí, plantado y atónito, con la torta en la mano, sin saber qué hacer (en su lugar, yo me la habría restregado por la cara sin dudarlo, por histérica), mientras yo, muy digna, empecé a caminar a paso rápido y sola, pensando que el mundo estaba plagado de idiotas… Claro que, al llegar a casa, me dio una vergüenza que me moría, sobre todo cuando me dijo que había tirado la torta a la papelera.


  Preguntas y consejos


  Al principio del embarazo, la placenta produce unas hormonas que hacen que el organismo sufra una serie de trastornos como la falta de apetito y las náuseas. Estos cambios pueden alterar en ocasiones tus gustos: los alimentos que antes te gustaban ahora te resultan insoportables o, por el contrario, sientes unas exageradas ganas de comer alimentos ácidos o dulces.


  Cuando un antojo se vuelve muy repetitivo, es señal de que existe una carencia en el organismo o del inicio de un trastorno fisiológico. Normalmente el antojo se relaciona con carencias nutricionales o vitamínicas.


  ¿Qué es un antojo?


  Es un deseo irrefrenable y repentino de comer un alimento en particular.


  ¿A qué se deben?


  Algunos especialistas dicen que es debido a carencias nutricionales, y otros los achacan a los cambios hormonales que se producen durante el embarazo.


  Muchas veces, la inestabilidad emocional que padeces durante la gestación, bien porque ya la sufrías anteriormente o bien porque ahora te sientes mal (menos deseada o hermosa, más cansada, con calambres, ciática, etc.), hace que tú misma provoques esos antojos.


  ¿Qué tengo que hacer?


  • Puedes satisfacerlos siempre y cuando no caigas en un desorden alimenticio o aporten demasiadas calorías. De vez en cuando, si tu peso es el adecuado, puedes darte ese capricho.


  • Come muchas veces al día y poca cantidad; así engordarás menos y podrás permitirte algunos antojos.


  Trucos


  • Si te gustan los helados, una opción saludable es congelar yogures, que además te aportarán calcio.


  • Si a la hora de comer estás hambrienta, prepara aperitivos con alimentos sanos y bajos en calorías, como queso fresco, pavo frío, caldo casero…


  • Intenta llevar siempre algo de comida; es decir, barritas bajas en calorías pero dulces, trozos de queso, yogures… incluso, ¿por qué no?, fiambres bajos en grasas.


  • Si hay algún alimento al que no puedes resistirte, dibuja una tabla y márcalo en el día que consideres más adecuado (por ejemplo, los lunes, cuando caminas más, o el fin de semana), y así no te privarás de ese gusto y además controlarás el antojo.


  • Busca siempre alternativas a los antojos de dulces; por ejemplo, si cocinas tú los bizcochos, hazlos con harina integral, chocolate sin azúcar, sacarina y yogur light.
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7 PARTO NATURAL ¡LO MÁS NATURAL PARA SUFRIR!

  Ventajas de la epidural



  El dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional


  Siddhartha Gautama


  –Tranquilo, que todavía no es el momento –le dije a mi marido, que no paraba de dar vueltas por la habitación, en calzoncillos y nervioso como un niño.


  –¿Sabes dónde está mi camisa azul a rayas? No la encuentro –me preguntó por lo menos cinco veces (digo yo que lo mismo da una azul que una blanca).


  Eran las cinco de la mañana y tenía contracciones desde las cuatro, pero como era mi segundo hijo, sabía que tenía que esperar y contar la frecuencia. Así que, reloj en mano, respiraba profundamente, lo que me venía muy bien para no gritar a mi marido.


  A las siete, mareada de verlo subir y bajar escaleras una y otra vez, decidí que lo mejor era levantarnos y caminar un poquito.


  –¿A estas horas? –me preguntó casi gritando.


  –Sí, es la mejor hora en verano. Así nos da la fresquita.


  Santa palabra.


  A las nueve, agotada de no dormir y de dar vueltas a la manzana, nos fuimos al hospital. Allí, en la camilla, me retorcía de dolor. Pero llegamos a tiempo para que me pusieran la epidural. En mi primer parto no tuve esa opción. Por los pelos… (nunca mejor dicho: no me había dado tiempo a hacerme las mechas y debía de estar horrorosa).


  –Por favor –le dije al anestesista cuando lo vi entrar–, quíteme este dolor; parezco un cerdo en plena matanza.


  Sentada, noté que me pinchaba y cómo me invadía un bienestar por toda la espalda. Cuando el dolor se fue atenuando, emocionada, le dije a la enfermera que llamara enseguida al anestesista.


  –Por favor, acérquese un momento –le dije cuando entró.


  Y entonces lo cogí de la cara y empecé a darle besos, emocionada, mientras le decía:


  –¡Ahora sí que soy una mujer! ¡Ahora sí, ahora síii…!


  –Señora, por favor, tranquilícese –me decía el pobre hombre mientras yo lo tenía abrazado–. Señora, que su marido nos está mirando.
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  Preguntas y consejos


  Soportar el dolor es cosa del pasado. Una mujer no tiene por qué sufrir para dar a luz; ya te tocará después con los puntos y la recuperación posparto. Para evitar el sufrimiento, existen nuevas técnicas como la anestesia epidural que convierten una experiencia antaño muy dolorosa en una situación incluso cómoda.


  ¿Qué es la epidural?


  • La anestesia epidural consiste en la introducción de anestésico local en el espacio epidural, bloqueando así las terminaciones nerviosas en su salida de la médula. Fue descubierta en 1921 por el oscense Fidel Pagés.


  • Se administra a través de un catéter muy delgado (una aguja) que se introduce en la parte lumbar de la columna y, luego, en la zona que recubre la médula espinal (llamada «espacio epidural»). Debes sentarte o tenderte con la espalda arqueada mientras el médico coloca la aguja e introduce la anestesia.


  • La cantidad de medicación se regula según las necesidades de cada mujer. A medida que el parto avanza, el anestesista administra la medicación a través del catéter que tenemos colocado en la espalda.


  • Poner la epidural es cuestión de un par de minutos. Y los efectos empiezan a notarse unos diez o veinte minutos después.


  • El momento óptimo para administrarla es cuando la dilatación es de cinco centímetros.


  • La cantidad de anestesia que llega al bebé es mucho menor que cualquier otra droga para el dolor administrada por vía endovenosa.
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