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			Comprender el verdadero sentido de la vida y ayudar a mis pacientes a sobrellevar esta etapa fue lo que me motivó a ahondar en el mundo de la conciencia plena y adoptarla como un estilo de vida, también me inspiró a escribir esta obra porque, sin duda, no existe nada mejor que tener en equilibrio mente, cuerpo y emociones.

			¡Enhorabuena!, estás embarazada, y es evidente que a la mayoría de las mujeres nos gustaría tener un embarazo pleno y feliz, de antemano te felicito, ya que has tomado una excelente elección al incluir en tu lectura Ilumina tu embarazo; este libro está enfocado en prácticas ancestrales como la meditación consciente o mindfulness, nombre que recibe actualmente, pero desde una perspectiva distinta, adaptada a esa hermosa etapa que vives. Este estilo de vida nació hace más de 2500 años en la India, y aún permanecen más vivas que nunca debido a que constantemente estamos en búsqueda del avance hacia un camino próspero en cada uno de los aspectos de nuestra vida, estamos ávidos de sed por estar bien, incluso en la era actual anhelamos sentirnos a gusto con nosotros mismos y con nuestros pares, porque para eso fuimos creados, para ser felices, y el ejercicio de la conciencia plena te llevará a un grado de conciencia superior que mejorará exponencialmente tu calidad de vida, también la de los tuyos. Y hablando de ello, involucra ese bebé que estás gestando, las ideas que te proporciona este libro están adaptadas a las necesidades tuyas como mujer y como futura mamá, mamá ama de casa, mamá trabajadora, mamá estudiante, con el fin de que puedas aplicarlas inmediatamente, en cada momento de este precioso proceso que experimentas como es el embarazo. De manera efectiva y acertada, estas te ayudarán a reconocer cada cambio, aceptarlo con amor y responder de manera consciente a cada situación, descubrirás, también, que tienes la capacidad de afrontar 100 % cada desafío que se te presente en esta etapa, y tú y tu bebé podrán crear ese vínculo emocional estable del binomio que son, esa unión es la que hará que tu bebé genere las moléculas que permitirán su óptimo desarrollo intraútero, a su vez, potenciarán el perfeccionamiento de sus funciones sensoriales, cognitivas y corporales, así como a expresar de manera más efectiva su potencial genético para luego ser un recién nacido sano.

			El embarazo es una etapa trascendental en la vida de una mujer, de cambios fascinantes, es maravillosa per se, crear vida y luego saber que ya no vives por ti, ni para ti, que lo darías todo porque esa personita que se gesta en ti esté a salvo. Ya quien eras antes de estar embarazada pasa a otro plano, lo olvidas, simplemente, evolucionas a un ser distinto, más fuerte, con capacidades que no sabías que tenías, porque ahora posees un motor que te impulsa de una manera muy peculiar.

			Empezaré contándoles que soy mujer, madre de un hermoso hijo que es para mí el aire que respiro y el latido de mi corazón, viví un embarazo divino y feliz, y eso quiero que vivas tú, querida lectora.

			Estoy segura de que Ilumina tu embarazo será una poderosa herramienta que te aportará beneficios en este camino que ya iniciaste como futura mamá. A lo largo de estos años recorridos como profesional de la ginecología y obstetricia, me convenzo día a día que la orientación más acertada que puedo dar a mis pacientes sobre cuál es la mejor práctica o estrategia para llevar a cabo un embarazo feliz es estar en paz.

			Y eso es porque es lo que tu bebé quiere y necesita, al menos, a inicios de la gestación, como obstetra visualizo el útero, estructuralmente hablando, como una cueva cálida, con poca luz, muy resistente y algo humedecida, pero, por sobre todo, en completa quietud con el mundo exterior, es decir, en paz y silencio, en donde todos y cada uno de los procesos de formación desde la etapa de fecundación, el maravilloso enjambre del ordenamiento celular y de allí en adelante se dan en total y completa armonía.

			Qué fascinante sería poder ver al embrión flotando en ese mar de líquido, produciendo neuronas a un ritmo asombroso por segundo y sus interconexiones, y así, semana tras semana, estás células formarán parte del cerebro de tu bebé y de su sistema nervioso, el cual, a medida que vaya madurando y perfeccionando sus funciones, será el centro de comando y el receptor de estímulos, los percibirá desde el exterior y generará las respuestas a los mismos. De ese modo, a partir del quinto mes de embarazo, los fetos empiezan a percibir el tacto, esas pataditas que sientes y ves cuando acaricias tu pancita de mamá, y esto lo hacen del mismo modo que lo sentimos los adultos. El feto, en el segundo trimestre en adelante, es capaz de percibir los sonidos de la voz de la madre y sus allegados, la música, y aún más asombroso, puede reconocerlos al nacer. A finales del segundo trimestre y comienzos del tercero percibirá los olores y tendrá al nacer preferencias por algunos, de manera que todo es un equilibrio entre el interior y el exterior.

			Como verás, el bebé, en etapas iniciales y durante todo el recorrido por estos nueve meses tiene arduo trabajo que realizar y necesita encontrarse en paz.

			Como madre y médico sé que es nuestro deseo imparable durante el embarazo hacer siempre algo para ayudar a nuestro bebé, más si esto va enfocado a su bienestar integral.

			El anhelo del desarrollo de un bebé sano es algo que está en la mente de muchos padres, es un desafío transversal, y siendo la gestación una etapa trascendental, tanto en la vida de una mujer, como en la esfera familiar, existen múltiples aspectos que debemos abordar para lograr ese objetivo de tener un embarazo saludable, como, por ejemplo, el ejercicio, la alimentación, pero, por encima del resto, el manejo del estrés. Sé que este es un libro que te será de apoyo en ese ámbito, no es uno más de muchos que tratan el embarazo, y no solo lo sé porque yo lo escribí, sino porque mi objetivo se centra en reforzarte para combatir la ansiedad generada por factores intrínsecos y extrínsecos y a crear una madre emocionalmente estable desde cualquier punto de vista.

			Gracias al advenimiento de la tecnología, el avance de la ciencia y de investigaciones en el campo de la medicina y neurobiología, es bien sabido que el estrés materno comandado principalmente por la liberación excesiva de cortisol, la hormona estresante por excelencia, juega un papel preponderante en el óptimo neurodesarrollo fetal, afectando ante todo al sistema límbico con implicancias no solo en la vida intraútero o la primera infancia, en la vida adulta también, es decir, con consecuencias perdurables en el tiempo.

			Estas pueden ir desde afección de su cociente intelectual, de su progreso motor, el enfrentamiento adecuado a situaciones y emociones, manejo del estrés y alteraciones del comportamiento.

			Es por ello que catalogo esta obra como un poderoso instrumento de transformación personal y familiar, es una guía basada en conocimientos médicos y científicos actualizados y de primera línea, sustentada en la psicología cognitiva y conductual, en la conciencia plena, que te aportará técnicas y estrategias para generar el confort emocional que tanto necesitas, aprenderás a llevar las riendas de tus emociones, a mantener la estabilidad física y mental, te proveerá de seguridad para ayudar a tu bebé no solo a la expresión de su potencial genético en vida fetal; verás todos esos beneficios reflejados en la infancia y el resto de la vida de tu creación.

			¡Bienvenida a esta experiencia inolvidable y a disfrutar!
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			Los dos grandes maestros: la aceptación y el amor
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			Sean cual sean las circunstancias que te llevaron a concebir a tu bebé, las ideales o no para ti y tu pareja, lo más importante en el aquí y el ahora es que para quien esta dentro de ti, ¡¡son las condiciones perfectas!! por el simple hecho que le permitieron existir.

			En la vida, a veces, las cosas no suceden como las planeamos, como queremos, y la mayoría de las veces no podemos modificar estos eventos, por múltiples factores, pero lo que sí somos capaces es decidir cómo vamos a hacer frente a ello, podemos optar por entregarnos y seguir adelante, este es, como yo le llamo, el primer maestro: aceptar en lugar de poner resistencia.

			Uno de los personajes ilustres, y que para mí representa un gran exponente filosófico de cómo aceptar las circunstancias y superar la adversidad o los desafíos que se nos presentan, es Epicteto, sus enseñanzas permanecen vivas a lo largo del tiempo desde siglos antes de Cristo, en la antigua Grecia. Él fue un esclavo maltratado por su primer dueño, luego el segundo le permitió estudiar, se convirtió en filósofo y practicó el estoicismo; una vertiente de la filosofía que busca mantener la calma y continuar siento felices conscientemente a pasar de los inconvenientes. Cuentan los griegos que Epicteto hizo frente a sus problemas de manera razonable; en su primera obra, llamada Enquiridion o Manual, realizó una lista de las cosas que podía controlar y las que no. La que más llamó mi atención fue lo que no escapaba a su control; entre ellas destacó sus pensamientos y creencias, sus reacciones, decisiones y actitud. Por ello te invito a seguir la alegoría de Epicteto, él no controlaba el mundo que lo rodeaba, pero sí consiguió manejar como respondía lo que estaba sucediendo. Aprende a aceptarte a ti misma, es la mejor de sus tantas enseñanzas. Aceptar involucra entregarnos a lo que sucede, esto nos ayudará a sentirnos mejor. La aceptación propia y de las circunstancias que te ocurren en vez del rechazo te aporta alegría y felicidad. Esta es el primer paso de todos los cambios que se van dando desde el instante que te enteras de que estás embarazada. Y esto nos lleva al segundo de mis maestros, el amor, y no lo veas como trillado, esa frase común «el amor mueve montañas», aunque tiene su verdad, en esta ocasión me refiero a este sentimiento de amor desde la mirada de la compasión y la bondad para con nosotros mismos. Cuando practicamos amor desde esta perspectiva se ve reflejado en todo lo que nos rodea, y esto involucra a tu bebé, genera un ambiente de calidez en ti y tu bebé, y les traerá muchos beneficios.

			Te ilustro: existen múltiples técnicas para ahondar en nuestra capacidad para generar sentimientos de amor, compasión y bondad, una de mis favoritas es el diálogo con nosotros mismos, del mismo modo que existen mantras, podemos crear oraciones o frases que nos aporten sensación de bienestar, en vez de estar continuamente analizándonos, juzgándonos o criticándonos, debemos entonces re direccionar esa energía hacia sentimientos sinceros y pensamientos de bondad a nosotros mismos.

			Puedes visualizarte a ti y a tu bebé sonriendo, a ese ser que ya te ama y te acepta tal y como eres, y con amor di estas frases: «bebé, tú y yo somos felices», «hijo mío o hija mía, estamos seguros y a salvo», «bebé amado o amada, nuestra salud es perfecta», «estamos sanas y en perfecta armonía», «bebé, juntos sentimos calma y paz», «bebé, tú y yo disfrutaremos muchísimo de esta preciosa etapa».

			Cubre a tu bebé con sentimientos de amor durante todo el embarazo, de idéntica forma como lo cubrirías del frío en el invierno, y abarca con esa manta a ti y a todos los miembros de tu familia, a quienes amas. Ese es el inicio de todo.
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			Conócete física y hormonalmente semana a semana: el conocimiento os hará libre
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			Querida futura mamá, quizás lo hayas notado al mirarte al espejo, por algunos síntomas o porque hubo un retraso en tu periodo menstrual o muy probablemente ya te realizaste un test de orina o de sangre, lo cierto es que ¡estás embarazada!, iniciaste una de las etapas más maravillosas y transformadoras en la historia de una mujer, durante estos nueve meses emprenderás una ruta de cambios en tu cuerpo, tus emociones, tu entorno y en tu visión de la vida.

			La ausencia de menstruación es el signo más claro que te alerta a sospechar que te encuentras embarazada y es, por lo general, el primer motivo de consulta al ginecólogo en ese contexto, y como cada mujer es única y distinta, los primeros síntomas del embarazo pueden variar de una mujer a otra, pero existen molestias comunes que sugieren. Estas son: inapetencia, náuseas, mareos, vómitos, estreñimiento, aumento de la frecuencia de orinar, hinchazón y sensibilidad en las mamas —aumentan poco a poco de tamaño—, sueño y cansancio, además, empiezas a tener cierta sensación peculiar por la percepción de algunos olores y sabores. Ah, y algo importante, tu humor y carácter sufren cambios también. Todos y cada uno de estos signos y síntomas te activan el botón de llamado de atención y te hacen buscar ayuda de un profesional de ginecología y obstetricia para confirmar la sospecha.

			Durante esta primera visita, el médico te realizará una serie de consultas, te preguntará por la fecha de tu última regla para calcular la fecha posible de parto, y llevará a cabo un examen físico para la evaluación de tu estado de salud, asimismo, te practicará un ultrasonido o ecografía para confirmar el diagnóstico de embarazo, en este estudio se podrá determinar cuántas semanas de embarazo tienes en base a medidas como la longitud craneocaudal —de cabeza a cola— si es en el primer trimestre de gestación, o mediante la biometría fetal —medición de algunas estructuras del feto como la cabeza, el abdomen y el fémur—, para esclarecer la edad gestacional. Si te encuentras en el segundo trimestre en adelante, en esta primera visita es muy importante que le consultes sobre tus dudas y le transmitas tus preocupaciones, de seguro encontrarás asistencia. De ahí en adelante empieza un camino lleno de emociones y de cosas que hacer por ti y por tu bebé.

			La metamorfosis

			El embarazo es un estado en el que la fisiología femenina experimenta una transformación tanto en forma como en función, por ejemplo, antes de quedar embarazada tu útero apenas pesaba sesenta gramos, y en su interior solo podía retener un peso de quince gramos, al finalizar el embarazo se habrá multiplicado por veinte, y almacenará en su interior a tu bebé, la placenta y el líquido amniótico, que en su conjunto son seis kilos aproximadamente. ¡¡¡Uff!!!, qué impresionante y maravillosa es la naturaleza. Estos cambios van ocurriendo diariamente con una meta clara y bien definida, como lo es crear una nueva persona, disfruta esta etapa al máximo, puesto que es un estado exclusivo, y conocer todos y cada uno de los cambios que adviertes te permitirá llevar esta experiencia de una manera tranquila y placentera.

			Traer un bebé es uno de los mayores obsequios que la naturaleza te puede dar, en este capítulo conocerás de los cambios que se van dando semana a semana.

			El inicio del todo…

			El embarazo, como proceso, es en sí intenso, profundo y complejo, empieza cuando tú y tu pareja tienen relaciones sexuales; en las primeras dos semanas el óvulo es fecundado por el espermatozoide, a partir de ahí avanza el primer trimestre, como producto de esa unión se forma el cigoto, esta es una célula única; recibe el material genético de ti y de tu pareja —las cadenas de ADN presentes en el óvulo y el espermatozoide de ambos progenitores—, y se fusionan generando un nuevo ADN, es decir, genes con una secuencia diferente a la de los antecesores. Por esto, aunque un individuo tenga similitudes físicas con sus padres, también tendrá características de sí mismo que lo harán singular biológica y psicológicamente hablando.

			De cigoto se transforma a mórula y se traslada hacia el útero, una vez acá, se produce la división celular, en donde se transforma a blastocito.

			Desarrollándose a una velocidad vertiginosa este cúmulo de células crea ahora un embrión, el cual, a la tercera y cuarta semana, inicia su periodo de organogénesis —la etapa donde se formarán sus principales órganos: cerebro, corazón, riñones y ojos—. Aquí, el embrión tiene la apariencia de un renacuajo, y a finales de la cuarta semana ya escucharás los latidos cardiacos a través de la ecografía transvaginal, en esta fase aparecen en el embrión los esbozos de las extremidades.

			Es de suma importancia la suplementación vitamínica con ácido fólico, es un tipo de vitamina del grupo b, imprescindible para que las células de nuestro cuerpo produzcan otras sanas. En el embarazo juega un papel relevante en la prevención de la aparición de defectos del tubo neural, los más comunes son la anencefalia —que es cuando el cerebro no se forma completamente—, o la espina bífida —cuando las vértebras no completan su cierre en la columna vertebral—. consumir de 1 mg a 5 mg de ácido fólico es un aporte adecuado en esta etapa, también puedes obtenerlo de alimentos como las verduras de hojas verdes, las legumbres y los cereales.

			Entre la quinta y sexta semana aparecen en la madre algunos bultos, tubérculos de Montgomery o glándulas areolares, situadas justo alrededor del pezón, en las areolas, y aparecen en cada uno de los senos. Su función principal es secretar un líquido lubrificante que forma una película protectora sobre las areolas, protegiéndolas de cualquier ataque microbiano, de la sequedad o de la posible aparición de grietas en el pezón.

			Durante el embarazo, esas glándulas van creciendo en número para realizar las tareas mencionadas. Expertos señalan que el olor que desprenden es el que atrae a los bebés a buscar el pecho de la madre. De esta forma, los tubérculos de Montgomery servirían de estímulo olfativo para el apetito del bebé.

			Otro cambio característico que inicia esta semana es la aparición de la línea nigra, se trata de una línea hiperpigmentada que se extiende verticalmente desde el pubis a lo largo de todo el abdomen, esta hiperpigmentación también se hace evidente en el rostro y se le llama cloasma gravídico, estos dos son particularmente sensibles a la exposición al sol, por lo que te recomiendo utilizar siempre protector solar, son más intensos en mamitas de piel morena, pero no te preocupes, irán desapareciendo a las pocas semanas postparto.

			En la séptima y octava semana se inician los movimientos del embrión, estos todavía no son percibidos por la madre, y la placenta inicia sus funciones desde ¡ya! La última es un órgano súper importante que al inicio recibe el nombre de corion, se forma justo dos semanas después de la concepción, crece junto al embarazo y permanece conectada al útero hasta el nacimiento del bebé, luego se desprende en la fase de alumbramiento. Es la compañera fiel de tu bebé cuando está intraútero. Esa estructura, como órgano, se desplaza a medida que el útero se estira y crece, a inicios de la gestación se encuentra en la parte baja del útero, pero a medida que progresa el proceso se va mueve hacia la parte superior. Tiene como función proveer al feto de todos los nutrientes necesarios para su óptimo desarrollo y crecimiento, además, sirve de filtro al permitir la eliminación de desechos como el dióxido de carbono por del cordón umbilical, asimismo, posee función endocrina, puesto que produce hormonas como la gonadotrofina coriónica humana, que ayuda a que el feto no sea rechazado, y lactógeno placentario humano, que interviene en la producción de leche por la madre. Entre sus funciones más importantes encontramos la de servir como barrera protectora de infecciones por virus y bacterias, le proporciona un blindaje contra el ascenso de gérmenes a la cavidad uterina y sirve como filtro de sustancias o metabolitos nocivos para el feto.
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