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			El reconocido pediatra y especialista en neonatos Adolfo Gómez Papí, desarrolla en este libro la etapa que empieza en el embarazo de la madre hasta los primeros meses de vida del bebé. El doctor, partidario de la crianza basada en el apego y de la lactancia materna, nos enseña cómo afrontar esta etapa tan importante y de cambio vital de una forma natural y sin traumas, para poder disfrutarla al máximo.

			

			Un libro en el que no se olvidan temas tan importantes como la alimentación del bebé, el llanto, la figura del padre y del resto de la familia, cómo dormirle, la vuelta al trabajo, la guardería o la canguro.

			

		

	
		
			

			A mi madre; 

			a Marta, mi mujer; 

			y a todas las madres que he conocido. 

			Aprendo mucho de vosotras.

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN


			Cuando tuve a mis primeros hijos, desconocía las señales de los recién nacidos, sus necesidades básicas y todo lo que ahora sé sobre la lactancia. De haberlo sabido, habría hecho menos caso a las opiniones de los demás —tan poco informadas como la mía— respecto a si pasaban hambre o si tenía que dejarles llorar. Pese a todo, Marta y yo volcamos nuestro cariño en ellos, disfrutamos mucho y aprendimos a ser padres. 

			Llevo unos cuantos años involucrado en el mundo de la lactancia materna. He tenido la oportunidad de conocer a grandes profesionales sanitarios —con muchos de los cuales mantengo una entrañable amistad—, a muchísimas madres, a sus parejas y a sus hijos.

			Suelo comentar a los alumnos de Medicina que es la especialidad quien escoge al médico, y no al revés. Lo digo porque, en general, cada especialidad atrae a un cierto tipo de médico. Ocurre con los pediatras, que solemos ser personas a quienes nos encanta tratar con niños, los únicos pacientes con los que se puede jugar y tomar en brazos. Nos es fácil comunicarnos con ellos y entender qué les pasa. También ocurre con el mundo de la lactancia materna. Solo sé que con la mayoría de los profesionales de la lactancia me siento como pez en el agua. En muchos casos no los veo tanto como quisiera, pero disfruto enormemente en su compañía. 

			He aprendido muchísimo de las madres que han acudido a nosotros. De cada una de ellas. Tantas y tantas madres que lo único que necesitaban era sentirse escuchadas y comprendidas. Muchas habían sufrido lactancias dolorosas y seguían adelante pese a la incomprensión de su entorno. Otras dudaban de su capacidad de producir leche, de si era de buena calidad o de si eran buenas madres. Por suerte, la mayoría de las que llegaban a nuestra consulta contaban con el apoyo incondicional de sus parejas. 

			El mundo de la lactancia materna tiene relación con el del parto natural y con la crianza llamada con apego. Al parecer, para muchas mujeres ser buena madre incluye el lote completo. Es terrible dudar de si se es buena madre y sentirse culpable por ello. Sentirse culpable por no haber sido capaz de parir en casa, por solicitar la epidural, por haber tenido que sufrir una cesárea, por tener miedo de dormir en la cama con el bebé, por no soportar una lactancia dolorosa… Cada mujer es única. Como cada pareja. Aunque las situaciones se repiten, la forma en que cada una las vive es personal y propia. Con los años me preocupo más de que cada madre se sienta buena madre, la mejor para su hijo.

			También aprendí mucho de mis padres. Mi madre me contó una vez que, cuando hablaban de cómo educar a sus hijos, mi padre le dijo que los niños aprenden con el ejemplo, que aprenden de lo que ven en sus padres. 

			Éramos siete hermanos. Mi madre, además de mimarnos a cada uno, cuidó de sus padres y de dos tías abuelas que vivían con nosotros. Y más adelante, de mis dos sobrinos mayores. Una vez le pregunté cómo había hecho para poderse entregar de ese modo a los demás y para que todos nos sintiéramos tan felices. Me contestó: «Queriéndoos mucho».

		

	
		
			
1
DESEO TENER UN HIJO


			En mi trabajo como pediatra neonatólogo en la maternidad de mi hospital tengo contacto con muchas jóvenes, estudiantes de enfermería o de Medicina, residentes de pediatría o de matrona, alumnas de másteres diversos que son ya licenciadas en Nutrición, Psicología… Tienen entre veinte y veintiocho años.

			Cada día hablamos con madres, tomamos en brazos a sus recién nacidos, les desnudamos, les calmamos —no les suele gustar mucho ser explorados porque se sienten vulnerables—, les vestimos y se los devolvemos a ellas de nuevo. 

			Para muchas de estas estudiantes o residentes se trata de la primera vez que toman a un bebé en brazos, la primera vez que sienten su fragilidad, la primera vez que un recién nacido les mira a los ojos… Algunas me cuentan que, tras su primer día en el hospital, han soñado con niños. Me gusta ver cómo reaccionan, cómo miran a las madres, cómo se entusiasman con la relación de ellas y sus hijos. Se asombran con los testimonios sobre sus partos, sobre cómo se sienten, sobre sus dudas…

			Ninguna de estas presentes o futuras profesionales se ha planteado tener un hijo a corto plazo. Sus expectativas laborales posponen la decisión hasta bastante más adelante. Pero tener contacto con los recién nacidos les ha hecho ser conscientes de su capacidad maternal. Tal vez se trata de lo que se ha dado en llamar el «reloj biológico», ya que, en la historia de la humanidad, y hasta hace menos de setenta años, las mujeres tenían su primer hijo entre los dieciocho y los veinte años.

			En España no es extraño que una pareja joven tarde en decidirse a tener hijos o incluso que ni se lo plantee. Las familias actuales difícilmente tienen más de dos hijos. Y las parejas suelen tener como mucho un hermano y carecer de experiencia en el cuidado de bebés. Crecer sin el contacto de niños pequeños no facilita, en general, el deseo de ser padres; y, por otro lado, existe mayor desconocimiento de lo que significa la maternidad.

			Sin embargo, y a pesar de esto, la familia les preguntará con frecuencia lo de para cuándo el niño. A cierta edad deseamos ser abuelos, y no quisiéramos serlo demasiado mayores porque nos gustaría disfrutar de los nietos, jugar con ellos y, de vez en cuando, cuidarlos —en muchos casos este deseo nos hace ser demasiado insistentes con nuestros propios hijos—. La situación familiar y laboral actual es muy diferente a la de hace décadas. 

			Tener hijos hoy es una opción. Ni todas las mujeres ni todas las parejas desean tenerlos. Con frecuencia vemos a mujeres sin pareja que han decidido ser madres. Pero si serlo es toda una aventura que la mayoría vive en compañía, estas en particular vivirán una odisea, pues es necesario, como ya he dicho, apoyo para criar a los hijos. 

			En otras ocasiones el anhelo de ser padres se topa con una dificultad mayor: lograr el embarazo. Sin duda influye la mayor edad de las mujeres, por lo que algunas, sobre todo, pueden convertir el deseo en obsesión. Pasan por la frustración de no quedarse embarazadas, por la necesidad de ponerse en manos de especialistas en fertilidad, por la incertidumbre de conocer de quién es «la culpa», por la pérdida de la espontaneidad de las relaciones sexuales… Son muchas las parejas que acuden a consulta que hablan de años de intentos —aunque lo suelen decir contentas, porque por fin han sido padres—. 

			Por último, es frecuente también encontrarse madres que no deseaban serlo cuando se quedaron embarazadas. Si llegaron hasta nosotros, si las conocimos, fue porque aceptaron la situación y con valentía decidieron seguir adelante. 

			Muchos desconocen qué es ser padres antes de experimentarlo, y eso genera unas expectativas que, como veremos a lo largo del libro, son difíciles de cumplir. Por eso es clave saber cómo es un bebé, conocer sus necesidades y aprender a criarlo. Más adelante, cuando hayan pasado unos meses del nacimiento, los padres pensarán que sus vidas pasadas estaban vacías y pocos recordarán cómo eran antes de la llegada de sus hijos. 
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VOY A TENER UN HIJO


			
EL MISTERIO DE LA VIDA


			El misterio de la vida comienza cuando un espermatozoide logra fecundar un óvulo. Luego, la multiplicación de las células, su diferenciación y la formación del cuerpo del futuro bebé necesitará de un ambiente cálido, seguro, oscuro y húmedo. Allí, mientras se forma, recibe estímulos tamizados por la pared abdominal de la madre, por el líquido amniótico. Oye sonidos —la voz de su madre, el latido de su corazón, el movimiento de sus tripas—; percibe los movimientos —desde la vida fetal es mecido por su madre—, capta la luz a pequeñas dosis, percibe la presión de las paredes uterinas, el sabor del líquido amniótico que transmite el de los alimentos que la embarazada ha consumido. Y su estado de ánimo; y seguramente, su amor, su preocupación, su ilusión… 

			Bañado e incluido en el líquido amniótico, que penetra en sus fosas nasales —y así se familiariza con el olor de la madre—, en su conducto auditivo externo, que deglute y transita por su tubo digestivo, que baña por dentro su tráquea, bronquios y futuros alvéolos. Lo traga y se orina en él. Al deglutirlo va preparándose para recibir otro alimento líquido maravilloso que proviene de su madre: su leche.

			 Durante su vida intrauterina se nutre a través de los vasos umbilicales por los que fluye la sangre de la madre, otro extraordinario líquido del que depende la vida desde que somos embriones hasta que morimos. A medida que va creciendo se siente contenido y limitado por el útero materno, en flexión de cuerpo y extremidades, con las manos frente a su boca. Está en una situación ideal, alejado de peligros como el hambre, la desprotección y el frío.

			
UNA ILUSIÓN CON CAMBIOS FÍSICOS


			Confirmar un embarazo supone una enorme alegría para aquellas parejas que desean tener un hijo. Sin embargo, para algunas mujeres implica un verdadero quebradero de cabeza. He conocido a muchas que han aceptado un embarazo no deseado —no debe de ser fácil— y he sabido cómo han sido cobijadas por sus familias y parejas. Para su tranquilidad es clave la confianza en ellos y el amor de estos por ellas. 

			El cuerpo de la mujer durante los nueve meses de gestación experimenta una serie de cambios que la preparan para acoger a su futuro hijo y para alimentarle una vez nacido. Crecerán sus mamas —muchas veces, el primer signo físico del embarazo—, cuyas areolas se oscurecerán, y poco a poco el vientre se ira haciendo más voluminoso. Crece a golpes —«La semana pasada apenas se apreciaba y ahora mira cómo se nota», les he escuchado decir a muchas—. 

			Todos estos cambios son debidos a la gran cantidad de hormonas que segrega la placenta. Estas hormonas son fundamentales para el mantenimiento del embarazo, pues preparan las mamas para la lactancia y favorecen el desarrollo de los diferentes órganos del feto. A través de la placenta, el feto obtiene oxígeno, agua y los nutrientes necesarios. 

			Cada mujer vive esta etapa de forma única. Algunas se encuentran especialmente bien durante todo el embarazo, mientras que otras comienzan a tener vómitos desencadenados por el movimiento —en el coche o el autobús— o por olores habituales —antes familiares y ahora especialmente molestos— hasta bien entrado el segundo trimestre. 

			En general, sienten más sueño y duermen más profundamente —«Ahora duermo como cuando era una niña»—. Hay otra cuestión que les inquieta: el tema del apetito. Tienen más hambre —en los controles médicos la matrona y la obstetra procurarán que el incremento de peso durante este periodo no se dispare—; no solo quieren comer más, sino que se les «antojan» comidas o bebidas nada habituales en su alimentación. 

			A medida que la gestación avanza se sienten, como es lógico, más pesadas y voluminosas, con sensación constante de cansancio, por lo que su cuerpo les pide más reposo. Muchas sienten también más calor que antes, incluso en pleno invierno —«Es como si tuviera una estufa dentro de mí», me reconocen—.

			
TU INFANCIA Y TU CRIANZA. TUS PADRES


			Así como el cuerpo se va preparando, la embarazada también experimenta cambios psíquicos. De repente deja de ser hija para asumir el rol de madre. Evoca muchos recuerdos de su infancia y revisa el papel de sus padres, la forma en que ella y sus hermanos fueron criados. Empiezan las dudas y se pregunta si lo hará bien y si será buena madre.

			
IMPORTANCIA DE LA PAREJA


			Aunque el cuerpo del padre no cambia durante estos meses, siente la misma responsabilidad y se plantea las mismas dudas que la madre: cómo lo hará y qué papel jugará en la crianza de su hijo. Por suerte, la gestación suele durar nueve meses, tiempo necesario y suficiente para que, poco a poco, ambos se adapten a la nueva situación. Y por suerte también, durante el embarazo el cerebro empieza a prepararse para cuidar al bebé —se ha descubierto que se activan zonas cerebrales que los científicos relacionan con la cognición social, con la habilidad humana de ponerse en el lugar de los demás, de anticiparse a sus intenciones, de leer la mente del otro, es decir, de empatizar—. 

			Durante el embarazo la mujer suele tener una mayor dependencia afectiva, sobre todo de su pareja, por lo que es conveniente que se sienta acompañada en esta nueva experiencia. Ella no se conocía embarazada ni sabía cómo le afectaría tener el pecho y el abdomen más voluminosos, ni consideraba cansarse más ni sentirse más frágil y vulnerable. 

			El embarazo incide también en su apetito sexual. Algunas mujeres siguen sintiendo el mismo deseo que antes, mientras que a otras les desaparece. Algo similar puede experimentar su pareja ante los cambios físicos de su mujer.

			Es conveniente que los dos participen del embarazo: que hablen de su futuro hijo, de sus sentimientos actuales —miedos, dudas, inseguridades…—, que la pareja acuda a las visitas obstétricas y a las clases de preparación al parto; que entre los dos decidan la forma de alimentarle —pecho o biberón— y que esa decisión sea tomada según la información recibida en esas clases; que hablen sobre las diferentes formas de crianza para que, juntos, actúen en consecuencia. 

			
SIN PAREJA


			Como ya hemos dicho, prepararse para la maternidad supone vivir muchos cambios físicos y psíquicos que sería ideal compartir en pareja. No obstante, aquellas mujeres que deciden asumir la maternidad sin ella, no deberían hacerlo en solitario. Para cuidar a su hijo, para darle todo su cariño, la madre tiene que ser a su vez amada y cuidada. 

			En muchos casos es la familia materna quien les da todo el apoyo que necesitan; en otros, son las amistades, el círculo íntimo, quienes les ofrecen su compañía y afecto. Algunas son profesionales de más de treinta años que anteponen el deseo de ser madre a la existencia de una pareja adecuada. Otras son adolescentes que necesitan más que nunca ser comprendidas y acogidas por sus padres. Están en edad de estudiar, de divertirse, de salir por las noches… por lo que es primordial que sus familias les ayuden a asumir el nuevo papel, la maternidad.

			
VÍNCULO MADRE-HIJO


			Algunas mujeres se van a sentir vinculadas a sus hijos desde el mismo momento en que empiezan a notar los primeros movimientos fetales. Hoy en día, la práctica de las ecografías en 3D permite a los padres tener una imagen del rostro de su hijo, lo que contribuye al establecimiento precoz del vínculo madre-hijo. El vínculo en el embarazo permite que madre, padre e hijo establezcan unos lazos más fuertes en el posparto inmediato. Es bueno hablar del bebé, de cómo será, de la vida que la pareja llevará con él. Como comentaremos más adelante, la madre y el padre sentirán un flechazo cuando vean a su hijo… que durará toda su vida.

			
QUÉ ESPERAS DE ÉL. CÓMO CAMBIARÁ TU VIDA


			Tener hijos es, sin duda, una decisión que cambia la vida, pero nadie sabe realmente cuánto hasta que lo experimenta en primera persona. La mujer empieza a fijarse en cuántas embarazadas hay en su entorno y a mirar con interés el vínculo de otras mujeres con sus hijos pequeños, Es entonces cuando realmente se da cuenta de que los niños lloran, de que esas madres tienen que salir corriendo a sus casas porque toca darles de comer y de que se ensucian y hay que cambiarles. 

			En las conferencias y en las clases prácticas suelo preguntar a las embarazadas primerizas cómo esperan que se porten sus futuros hijos al principio: cada cuánto comerán, qué harán entre toma y toma y dónde dormirán. La respuesta es casi siempre la misma: comerán más o menos cada tres horas, dormirán entre toma y toma y lo harán en su cunita. Y todo ello, por supuesto, sin que apenas lloren. Este es el retrato del niño bueno que todas esperan.

			Ante tales expectativas, muchas creen que van a poder llevar casi la misma vida que antes. Que les dará tiempo a leer, a ir al cine o al gimnasio, a salir con las amigas e incluso a hacer una tesis doctoral. Porque resulta que las mujeres que ocupan cargos políticos relevantes en nuestro país apenas han disfrutado de una breve baja maternal y ya están desplegando toda su actividad como si nada hubiera ocurrido.

			Muchas se enfrentarán al reto de ser madres sin haber cuidado jamás de bebé alguno y con las falsas expectativas que hemos comentado. Como decía antes, ya durante el embarazo su cerebro empieza a prepararse para cuidar a su hijo.

			
CÓMO LE ALIMENTARÁS


			Durante el embarazo, muchas mujeres deciden si darán el pecho o el biberón. Se trata de una decisión que deben tomar libremente, junto con su pareja o su familia, tras haber recibido la información adecuada. Más adelante comentaré en profundidad por qué no es lo mismo amamantar que alimentar a nuestros hijos con biberón. Ahora prefiero escribir sobre algunas de las razones que hacen que algunas parejas se inclinen por el biberón. 

			PARA QUE ASÍ MI PAREJA PARTICIPE EN SU ALIMENTACIÓN 


			Si le doy pecho, solo se lo puedo dar yo. Si es biberón, también lo puede hacer mi pareja. El papel de la pareja en la crianza del hijo es clave, pero no tiene que ser precisamente darle biberones. Se puede apoyar a la madre que amamanta dándole cariño, alabando su papel de madre, empatizando con ella, encargándose de la intendencia de la casa… Y se participa activamente en la crianza cambiando los pañales del bebé, bañándole, calmándole, cuidándole cuando la madre descansa y jugando con él.

			PARA PODERME DEDICAR A MI OTRO HIJO (DE 2-3 AÑOS)


			Muchas madres, que han amamantado a su primer hijo durante meses y se han dedicado por entero a él, se preocupan porque temen que se sienta desplazado y creen que ahora las va a necesitar más que antes. Es importante dar a cada hijo lo que necesita en cada momento. Aunque parezca lo contrario, es el más pequeño el que más necesita la presencia de su madre, el que necesita mamar para alimentarse, para sentir el calor de su madre, para sentirse caliente, protegido y seguro, para estar feliz. El mayor tendrá que adaptarse a la presencia de un hermano que acaparará a su madre. Será la pareja quien asuma básicamente el cuidado del mayor en espera de que la madre aproveche los momentos en que el pequeño descansa para darle cariño. 

			PORQUE DAR EL PECHO ES DURO Y SACRIFICADO


			Lamentablemente, algunas mujeres han pasado un calvario con el pecho durante las primeras semanas. Dar el pecho tiene que ser agradable, se tiene que disfrutar. Para ello se necesita, en muchas ocasiones, un buen apoyo de los profesionales sanitarios de la maternidad y de los grupos de apoyo a la lactancia. 

			PORQUE TENGO QUE TRABAJAR FUERA DE CASA


			Si la mujer disfruta de una baja maternal habitual —las dieciséis semanas— es bastante probable que, llegado el momento de incorporarse al trabajo, la lactancia esté muy bien instaurada, el bebé mame en pocos minutos y pueda disponer de una reserva de su propia leche para que alguien se la administre en su ausencia. Más complicado lo tienen las madres que trabajan por cuenta propia, las autónomas, aunque algunas de ellas consiguen amamantar. Y más aun las que trabajan sin un contrato laboral, porque no tienen derecho a permiso de maternidad alguno. Sea como sea, los grupos de apoyo a la lactancia de la zona pueden orientarlas y ayudarlas a hacer compatible amamantar y trabajar.
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