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EL EMBARAZO PARA PEREZOSAS

Prepara la llegada de tu bebé semana a semana
Salud - Belleza - Sexualidad - Organizacion
Frédérique Corre Montagu y Soledad Bravi

* iEnhorabuena! jTe has quedado embarazada! Esta si que es una gran noticia... pero, éy
ahora qué? Embarazo para perezosas es la guia que te va a ayudar a vivir tu embarazo
de manera plena, sin ninguna preocupacion y con toneladas de alegria.

* Un libro cargado de humor con un montdon de informacién util acerca de las
transformaciones que experimenta la embarazada, una guia paso a paso sobre el
desarrollo del embarazo, fichas practicas y consejos que ayudaran a tomarselo todo con
mucha alegria.

* Un nuevo titulo de la coleccion Para perezosas, guias con un toque desenfadado,
atractivas ilustraciones y un inconfundible toque femenino. Una coleccién destinada a
mujeres modernas repleta de consejos, trucos y ejercicios practicos que te ayudaran a
conseguir todo lo que te propongas.

Llevabas un tiempo desedndolo. Y luego, una buena mafana, te levantas y, asi sin mas,
todo ha cambiado en tu vida... Resulta que una pequefia criatura ha anidado en ti, y que
alli crece, tranquila pero segura, en el espacio de nueve lunas. Respira, jestas
resplandeciente!

=l

Esta es la versidn oficial, pero en realidad no es tan sencillo...
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En tu cuerpo hay un gran alboroto, una revolucidn: jlas hormonas al poder! Ries, lloras,
tienes que organizar mil cosas, con el cerebro hecho papilla y el corazén en ebullicion...

iQue no cunda el pdnico! Este libro estd especialmente pensado para ayudarte y sobre
todo, para mostrarte que para cada pequefia molestia, para cada gran pregunta, hay una
solucion.

En este libro encontraras:

* Informacion semanal sobre el desarrollo del peque.

* Consejos sobre los habitos que debes adoptar y recordatorios sobre las gestiones
gue debes hacer

* Fichas detalladas para ayudarte a soportar mejor las pequefias molestias del
embarazo

* Y, por ultimo, cada semana, una columna de opinion sobre la vida real de una
embarazada perezosa, ipara que no te sientas tan sola cuando te veas como una
ballena embarrancada en el sofa!

Este libro superpractico te acompafiarda semana a semana a lo

5 largo de todo el embarazo y te lo explicara absolutamente todo,
cédame el

asiento
;L ole vientre. También te ofrecerd espacios en blanco para que anotes
vomito
&HEImA

empezando, claro estd, por todo aquello que ira sucediendo en tu

tus anécdotas y pegues tus fotos. Pero eso no es todo.

El libro estd cargado de herramientas que te ayudaran en el dia a
dia: un cuadro para saber de un vistazo cudndo nacerd tu retofio,
agenda semanal de gestiones, consejos probados por perezosas
cuidadosamente seleccionadas, fichas detalladas para ayudarte a
soportar las molestias, consejos de alimentacidn, recetas, la
eleccién del nombre o qué debes llevar en la maleta al hospital.

Un libro que te acompaiiard durante los 9 meses de gestacion y
que en el futuro se convertird en un preciado recuerdo de tu
embarazo, ya que contiene espacios para expresar como te
sientes, pegar fotos, ecografias, etc.

ﬂﬂg{l destre de cipeo minites... g
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COMO SOBREVIVIR A LAS ”PEQUENAS" MOLESTIAS DEL EMBARAZO
LAS NAUSEAS

* Lavate los dientes con un dentifrico de fresa si el olor a menta te
repugna.
* Bebe un poco de coca-cola sin burbujas.

*  Fracciona tus comidas para no tener nunca el estémago
completamente vacio.

°* Modera el café y las bebidas con cafeina.
* Masajéate el punto central de la mufneca derecha.

LAS HEMORROIDES

*  Bebe muchisima agua y come mucha fibra.
° Permanece acostada el maximo tiempo posible.

* Date bafios en el bidé con agua caliente varias veces al dia durante un cuarto de hora.
El frio también alivia, asi que aplicate bolsas de hielo o compresas frias.

° Lavate con un algodén mojado mejor que con papel higiénico para no irritar mas la zona.
* Deja de tomas té, café y picante.

EL ESTRENIMIENTO

* Bebe mucha agua.

° Atibdrrate de fruta, especialmente de orejones y ciruelas.
* Come pan, arroz y pastas integrales.

* Tome cereales integrales por la mafiana.

*  Prueba la homeopatia.

UNA PEREZOSA PRECAVIDA VALE POR DOS. ALGUNOS CONSEJOS

* En el 12 mes: deja de pasar el aspirador, provoca contracciones (bueno, eso es lo que le
dirds a tu pareja cuando le anuncias que vas a hacer huelga de tareas domésticas al menos
durante nueve meses).

* En el 22 mes: empieza a untarte todos los dias con aceite de almendra dulce: pronto tu
piel tendra que dar mucho de si.

* En el 32 mes: si tienes miedo de hartar a quienes te rodean con el relato completo y
detallado de tu embarazo, jescribe un blog!

* En el 42 mes: si es tu segundo o tercer bebé, deberias
empezar a notarlo, pero, si es el primero, tendras que
esperar un poco. Si, lo sabemos, es injusto.

?ﬁ"f—
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* En el 52 mes: desarrolla tu radar de lavabos; si tienes ganas de hacer pis casi cada hora,
localiza los aseos nada mas llegar a un lugar desconocido.

* En el 62 mes: si te duelen los rifiones, desplaza la pelvis hacia delante lo mas a menudo
posible para aliviar tu espalda, y renuncia a la coqueteria; jal armario los tacones de aguja,
y vivan las bailarinas y las zapatillas deportivas!

* En el 72 mes: lava cuidadosamente las frutas y verduras, haz bien la carne, olvidate de los
quesos con leche cruda y de los mariscos.

* En el 82 mes: aunque hayas optado por un parto “natural”, ve a la charla sobre la
anestesia epidural y pide una visita con el anestesista. Nunca se sabe, siempre se puede
cambiar de opinidn.

* En el 92 mes: jPrepara la maleta!l

COLECCION PARA PEREZOSAS

Llega a Espafia, editada por Lunwerg, la exitosa coleccidon que ha arrasado en Francia, con mas de
un millén y medio de libros vendidos de toda la serie. Las guias “Para Perezosas” son libros
practicos con ilustraciones cargadas de humor, dirigida a mujeres de hoy en dia, de entre 20 y 40
afos, urbanas, modernas y creativas. Los temas de “las perezosas” son siempre de actualidad y en
Espafia la coleccién arranco con dos titulos, ligados a la marca “Objetivo Bienestar”: el running, el
deporte de moda, y la actitud positiva: el buen rollo y optimismo que tanto perseguimos dia a
dia. Ahora publicamos dos nuevos titulos “Adelgazar para perezosas”, para sentirnos mejor con
nosotras mismas y perder esos kilillos de mas de cara al verano; y “El embarazo para perezosas”,
una guia para acompanarnos en uno de los momentos mas especiales de nuestra vida.

Otros titulos de la coleccidn:

- » -
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Pt actitud pos ! ai running
adelgazar 1% para perezosas v e para perezosas
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Tel.: 91423 37 11 - 680 235 335 - lescudero@planeta.es
Facebook.com/lunwerg @lunwergfoto

COMO ES EL LIBRO POR DENTRO. EJEMPLOS DE PAGINAS INTERIORES

Como diria tu viejo profesor de
clencias: quien dice «hueson dice
«médula 6seas y, por tanto,
wcélulas sanguineas». Pues, mira,
jtu bebé ya las fabrical También en
este estadio el pene de los nifios
empicza a crecer y los ovarios de las
nifias comienzan a formarse, y sus
glandulas a producir hormonas. Tu
bebé empiexa a tener un cuello que
separa con gracia de su cabecita,
una cabecita monisima desde que
sus afos se han situado en su lugar
definitivo. Otro progreso
importante: la placenta ya se ha
formado completamente. A partir
de ahora, como una ventanilla para
pasar los platos, todos los
intercambios entre tu bebé y tii
pasaran por la placenta; oxigeno,
sus alimentos y sus excrementos,

U A PEREZOSA PRECAVIDA
VALE POR DOS:

Tamario:

Piiin: - Diate de bajn de tus clases de gimnasia y,

en sulugar, haz yoga, pilates o natacién
| paderasa contra el dolor de espaldal.
¥, sino, anda!

JSexy o comoda? Elige
tu terreno, compariera...

Si hasta estE momento Jo has fevado bien, quizd ahom.
ETRiECEs 2 NG Seportr la ropa interior: ks anges te coren B
pierms, = goma de s o abariga
encaje de fos sostenes te irvita foz pechos Normal. Sienta
decepcionarts, peno vas 3 tener que guarder s precssos
B d 3

ot ES B invertr
cémod fLomde? Las brages s de algocéin percie dsen
hincharse la b jo, ¥ bos sostenies F
con otro gancho de cierre extra. En efectn s tus py k
aunentzdo basante e primer trimestre, deerdn de unas
parz hinch cesp q i
conssi: espera todavia et poco antes dainverti en un suetador
de-ernbararads por 5 terminas ioon wna copa Dl
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LA SECcUNDA ECocHAFIA

Situ embarazo wo se considera deriesgo, a menos que tu ginecologo
tenga el material necesario (y las ganas) de hacerte una en cada

wisita, solo te haran tres acografias

Esta segunda scografia es la mas imporiante, ya gus, la primera ves.
SR Z :

tubebé era ynoes

nee formado y, =n la

procima, serd demasiado g‘(exrxd,epcre;—poder verlo entero.

3 e sod Y Adems ek 4 ki
saher siesnifio onife, 3 mence g 1y o 1005 Jos GrgEr b
b v i 4 fermraosy A :
epaldasy con b premes duzedas Avedes b dy quee t beby
i rece bien midiendo’el céimeno biparetal B8
o ¥ i Desputs, chsenard
e i o cereben, o mmana od
repetic a cada itz <o férnur; lavedocidad de b sanpre envel corddn
abericn, ya g, presas de su ersismemi, ks ¥ e ey e T ey el P,
suelenmeter & pata y dec <0h, ¥ 1, eseein, o verds pedaesr, salter Hevarse
qus bien savel 10 dipo o que 7. fammangatz b, deghutn respirar. &,
Entre nosolres, e ver & 1 pulis. smplements, dormi.
76
LHOND Ventajas
Aha{_ﬂ que camingscon la « Siemprestct a1 puntay disponible.
barriga por delante, atraes <k

muchos comentarios y
preguntas indiscretas que tienen
la virtuid de sxasperarte, como
esa, archidelicada, de la
lactancia. No, no es una
pregunta tonie, pero Hemes
toda la razon en no guerer
hablar de ello con tu

chareutera

Duro fzme e de laboanda Mada mis
abordario Gnduso entre amigs), se produce &
escisiin A unas lesen@ns, Diras terminarn
adindolay otras T siquiera se han digrado
interttaric (ibehl) y cads una lanza sis
argumentos y sus tearks imbombantes:

Sin embanpo, sez cus seatu dedsitn, vale &
pera decidrio pronts, va que hebrd que
fredirarka Si tienes tempa y b eperenca i
tientz, assiea un cursilo de preperacidna b
lecteneia S| edsten y estin muy Bien, ya que,
ademis de infomarte, te dardn todos o
nutos parz hacerio bien {posicitn del bebé,
valorarste e b mam, trucns y raias
para quana duca ). Y, sobre tods, te dardn
mteria de reflexiin, ya que no ey neda
menas segur quels lctancs & honce
preedeser ko une maraviie come un
martiria, y hests que mo e prueta no sesshe
en1 glté categorta canrd ure Ahlests fa
difindtad i pudémmes adiiner o fiturg,
soria oy Hicil decidrio.

‘Meentras tanto, amul ieres un cuadm con
Jasventzgas y losinconvenientes de s dos
foerres de lactancia, el pecho y of biberdn
Refieria ti s caslizs vadas .

= Lleves i eseoee d virtipn.

» Estimiga & instinty motermal.

* Lo leche materna se digiere mes fadimente gue i

« Protipe alos bebés e fos enfermedades (pracias
g 0 b rRICLET s matemos)

+ Esti siemve o busna tempercium,

* Amstimber of bebe o dfferentes sahoves.

= Permite muyy promto implicar al papd Giisobre
ey, de pocheli)
* Seveloque bete el bebd
« s il puasar ¢ vy se piece sl enseguid
coin s .
+ Facilita e paso a kas cuatro camidas al die

§ = Recuperns.antes tu humer picrdn._
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Inconvenientes
= Liapusesta er marcha fuede ser dificd y dolorosa
= Al principio, esumna parat y ogota
= Profbida tocor el escote (al papd)
3 oy q seguir Vo g
“imeprochable.
= Mo se sabe bo que bebe tif bebé.

T estés adeiantando muche, éverdad? S[
esura decsion difid, deahflaimportanda de-
pensaric-con mecho iempo de antelacian,

= Es o il e ochocientas et sl 45 posiblis, coni . media rarana a que,

 Antes esteribzaric; prepamari, peEns, o efas
:}jﬂ e afiscta un poco 2 €, iverdad?

= Requizrs michas trastss Si,en cambio, sal orees en el biberGr

{rambién sies e primer babé), mantenta en
s trece Mo te dejes nfuencar, nicuipabiizar
i imtimidsr T no Jo sientes st Y punto. No
hay discién ¥ nohiay nads vergonanso en
#ia La Tierra estd fena de nifios preciosas,
enperfacts estadn de salud ciades
exdisvarmentio con biberén

Parz terrrinar he aguf ura excelente refleon
quie hizo un dis ura amsge perezoea {que dio
de rrerTer & sus precinsas nifies): sCiando se
tenen ganas de dar ef pecho, une no 52 hace.
preguntas, Sasiente Y's ampierssa hacerte
preguras ino o sienesh,

a3



