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'Voy a ser mama!
¢y ahora qué?

~Dra. Sofia Fournier~

Una guia para sobrevivir a esta emocionante etapa de forma sana,
consciente y feliz, con los mejores consejos de la reconocida ginecéloga
de Salud de la Mujer Dexeus

La Dra Sofia Fournier, ginecéloga de Salud de la Mujer Dexeus, obstetra y doctora fetal con una larguisima
trayectoria profesional, se dedica a la obstetricia de alto riesgo y al diagndstico prenatal. Enamorada de
su profesién y madre de dos hijos, apostd hace ya unos afios por las redes sociales para transmitir sus
conocimientos: consciente de que el futuro de los profesionales sanitarios pasa por un buen
posicionamiento online, escribe unamamiquesemima.com, un blog muy popular a través del cual
transmite, de forma comprensible y cercana, todo lo que sabe en obstetricia.

La Dra. Fournier plasmd hace unos afos, en forma de libro y de forma directa y amena, todas sus
respuestas a las dudas e incégnitas que surgen durante el embarazo y que ha compartido con sus
seguidores en sus redes sociales y blog. Convertido en un cldsico de consulta para todas las futuras mamas,
publica de nuevo esta obra, en una edicion totalmente revisada y actualizada. INCLUYE LA
ACTUALIZACION SOBRE EMBARAZO Y COVID.

Un manual sobre el embarazo en el que se comprende facilmente el lenguaje médico y que plasma de
forma empatica y real lo que implica el apasionante viaje que lleva a la maternidad.


http://www.unamamiquesemima.com/
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El momento de ver el test de embarazo positivo es magico e indescriptible: te invade un torrente de
emociones que no sabias ni que existian. El viaje acaba de empezar, te queda tanto por vivir, por
experimentar, jpor disfrutar! La primera ecografia, las primeras «pataditas», los nervios al preparar la
canastilla, la emocién de ponerte de parto... En total cuarenta semanas llenas de nuevas vivencias con
un gran premio al final: tu bebé.

En este libro, Sofia Fournier da respuesta a todas las dudas e incdgnitas que surgen durante el embarazo
de una forma directa y amena.

Este no es un libro mds sobre el embarazo, sino que, para mi, es un excelente ejemplo de lo que la
moderna divulgacion médica de calidad debe ser. En sus doce capitulos, la autora cubre todos los
aspectos médicos y sociales que mds preocupan a las embarazadas de hoy, y lo hace con un tono
proximo y desenfadado, sin olvidar en ningin momento su condicion de obstetra-ginecélogo, y
planteando todas las cuestiones desde una perspectiva médica global no reiiida con la claridad y la
informacion mds dinamicas.

Especialmente atractivos me han parecido los capitulos dedicados al papel de los maridos-futuros
padres para ayudarles en el aprendizaje y la adaptacion a la situacion médica y personal que su mujer
va a vivir en este periodo de nueve meses, y también aquellos apartados en los que la autora desmonta
con exquisito rigor médico todas las leyendas urbanas que han constituido durante muchos anos la
tradicion popular de lo que debian ser los cuidados de la mujer durante el embarazo.

(Del prélogo del Dr. Pedro N. Barri, Director del Departamento de Obstetricia, Ginecologia y
Reproduccion del Hospital Universitario Dexeus

COMO VIVIR EL EMBARAZO CON LOS 5 SENTIDOS
(EXTRACTO DE LA INTRODUCCION. SOFIiA FOURNIER)

Si, es cierto: a primera vista, este es otro de los muchos libros que
existen sobre el embarazo, pero te prometo que no es como los demds.
¢Y por qué me atrevo a decirte esto? No sélo porque es el primer libro
que escribo, sino porque con él voy a intentar transmitirte mi
experiencia profesional como ginecdloga pero a la vez mi experiencia
personal como madre. Todo con el objetivo de procurar que disfrutes al
mdximo de estos nueve meses que tienes por delante.

El embarazo es una de las mejores épocas de la mujer, una etapa
diferente para la pareja, un tiempo de reflexion y autoconocimiento, y
probablemente se vaya a dar pocas veces en tu vida (si resides en
Espafia y se cumplen las estadisticas, estards embarazada una o dos
veces). Asi, me voy a esforzar en darte toda la informacion que
considero que puede serte util y siempre procuraré hacerlo desde un
punto de vista positivo, aportando los conocimientos adquiridos a
través de mis propias vivencias y los casos que he conocido en mi
consulta.
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Soy de las que piensan que el embarazo hay que vivirlo con los cinco sentidos, pero sin dramas. Es un
camino precioso en el que, si sigues unas pocas pautas, todas ellas muy Iégicas, podrds sequir haciendo
vida normal. No hay que agobiarse ni estresarse antes de tiempo. Yo he estado embarazada dos veces y
te puedo asegurar que, aunque fueron dos embarazos muy diferentes entre si, disfruté de los dos al
mdximo. Me sentia pletdrica, guapa, con energia, con ganas y, sobre todo, feliz, muy feliz. Por supuesto,
también experimenté las tipicas molestias. Tuve nduseas, miedos, varices y contracciones dolorosas, pero
lo asumi como parte natural del proceso, siempre con alegria y buen humor y, por encima de todo,
fascinada al notar cémo una personita iba creciendo dentro de mi.

De esta manera, si quieres vivir tu embarazo sin obsesionarte, compartir esta experiencia con tu pareja sin
cambiar radicalmente tu dia a dia y conocer un poco mds qué te espera a lo largo de estos nueve meses
de gestacion, estoy segura de que este libro te gustard. Yo lo escribi con muchisimas ganas, porque queria
transmitirte lo que sé y lo que siento, iy espero que tu lo cojas con la misma ilusion.

LOS CUATRO CONSEJOS BASICOS QUE TODA EMBARAZADA DEBE SABER

1. Aprende a contar en semanas

Olvida lo de «estoy de cinco meses», el embarazo se cuenta en semanas. ¢Y cuantas dura? 40 desde el
primer dia de la dltima regla. Obviamente, no todos los bebés nacen el Dia D a la hora H. Si fuera asi, seria
muy facil. La semana 40 es la fecha probable de parto, pero un embarazo normal puede durar entre 38 y
42 semanas.

Lo de contar en semanas verds rapidamente que nos sirve a los médicos para hablar todos el mismo
idioma. Es decir: sabemos que hacia las 12 semanas hay que hacer tal o cual prueba; que, si una
embarazada de 35 semanas se pone de parto, la prematuridad extrema ya esta superada; o que, si a las
ocho semanas se tienen nauseas es lo mas normal del mundo. En fin, que contar en semanas de gestacion
es practico, agil y, ademas, permite establecer un protocolo de control del embarazo organizando las
pruebas complementarias y las visitas hospitalarias en funcién de las mismas.
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2. Escucha poco, acepta menos consejos

Me explico. Veras que cuando tu entorno se entere de que estds esperando un bebé, rapidamente las
conversaciones de sobremesa en casa de tus padres, de las cenas con tus amigas o del momento café en
el trabajo se centraran casi en exclusiva en tu embarazo. Y, con la mejor intencidn del mundo, la gente te
contard tal o cual anécdota: te explicaran que el médico de la hija de la vecina le dijo que era malisimo
sentarse con las piernas cruzadas o que la hermana de la prima de su novio tuvo una reaccién alérgica
horrible al comer pescado y que, «en tu estado», es mejor no probar el atun.

Luego estan los comentarios sobre el parto. Todas tus conocidas que hayan tenido hijos querran contarte
su experiencia con total detalle y emocidn (porque si, el dia del parto se te queda grabado a fuego, es
Unico, especial, inolvidable y emocionante), pero ni se les ocurrird pensar que para ti ese es un momento
gue aun esta a afios luz y que con sélo mencionarlo te empiezan a entrar los agobios y los miedos.
Ademas, cada una te aconsejarad de manera insistente lo que a ella le funciond en su embarazo: «Oye,
para el estrefiimiento, mano de santo tomar una taza de té verde en ayunas». A lo que otra amiga
replicard: «¢Cémo? ¢ Tu gine te dejaba tomar té verde? Nada, nada, yo lo tenia prohibido. A mi me dijeron
gue para el estrefiimiento lo mejor eran las semillas de lino».

En fin, ya veras, puede haber momentos de estrés en estas conversaciones inocentes sobre embarazos,
partos y demas. ¢ Mi consejo? Tu escucha, claro que si, todo el mundo lo hace con buena fe, con ganas de
ayudarte y apoyarte, pero luego, en casa, relativizalo todo. No te tomes nada al pie de la letra y, en caso
de duda, siempre pregunta a tu ginecdlogo. Cada embarazo es Unico, con sus circunstancias particulares,
y lo que a una le fue bien puede que a otra no, o lo que le dijeron a ella puede no estar indicado en tu
caso.

3. Escoge un ginecdlogo que te transmita confianza

Esto me parece fundamental. Durante las 40 semanas que dure tu embarazo, el ginecélogo va a ocupar
un papel bastante protagonista en la historia, en serio. Asi que mejor que sea un personaje agradable de
la novela, éno? Es cierto que es tu médico y no tu mejor amigo, pero te has de atrever a preguntarle todo
lo que te preocupa y te agobia, sin verglienzas ni miedos de si la duda que tienes es una tonteria o no. ¢A
ti te agobia? jPues preguntale!
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Yo siempre les digo a mis pacientes en la primera visita que se hagan una lista de preguntas para cada vez
gue vengan a la consulta porque, si no, por mucho que yo les explique cosas, seguro que se les acaba
olvidando algo y luego en el coche, de camino a casa, le dicen a su pareja: «jYa esta, me he olvidado de
preguntarle esto al médico!».

Personalmente, me encantan las pacientes que vienen a la consulta con «la lista de la compra», las que
se atreven a preguntarme todo lo que les inquieta, las que veo que poco a poco van cogiendo confianza
conmigo y se sienten cdmodas en la visita.

4. Cuidate, cuidate mucho

Si tuviese que dar un sdlo consejo a una embarazada, me quedaria con este sin dudarlo. Cuida tu
alimentacion, cuida tu cuerpo, cuida tu mente, cuida tu imagen.... Cuidandote a ti cuidas a tu bebé.
Aprovecha estos nueve meses para mejorar tus habitos de vida: dieta sana y ejercicio fisico son
fundamentales en esta etapa, pero desde luego son buenas costumbres a mantener en el futuro.

Yo siempre repito a las pacientes que lo importante no es hacer una dieta o un régimen durante el
embarazo, el objetivo es lograr adquirir unas pautas de alimentacién saludables que acaben formando
parte de tu vida. Y lo mismo sucede con el deporte: si el embarazo te sirve como detonante para que
luego lo integres en tu dia a dia, igenial!

Practicar ejercicio fisico moderado tiene un montdn de beneficios que te iré contando, pues te ayuda a
sentirte bien en tu cuerpo y juega un papel importante a la hora de prevenir complicaciones propias de la
gestacion.

Cuida tu imagen, siéntete guapa, ve a la pelu, vistete mona. No te dejes, ien serio! Si te ves guapa por
fuera, te sentirds mejor por dentro.

Y, por ultimo, aprovecha para cuidar tu mente, para aprender a vivir sin estrés, para pensar, para
descansar y bajar el ritmo.

Prueba el yoga, retoma habitos como la lectura, busca tiempo para algin hobby que te encante.... Y
recuerda: mente sana + cuerpo sano = jembarazo feliz!
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COVID-19 y gestacion: lo que sabemos hoy en dia

Si bien es cierto que al ser una infeccidn de aparicién reciente ain no disponemos de mucha literatura
cientifica para poder hacer un asesoramiento completo al respecto, los datos que vamos recopilando son
relativamente esperanzadores para las futuras mamas.

Un estudio publicado en julio de 2020 por parte del equipo de Medicina Fetal Barcelona relne datos de
gestantes de tres hospitales (Maternitat Hospital Clinic, Hospital San Joan de Déu y Hospital de Sant Pau)
y arroja resultados bastante tranquilizadores, que nos permiten a los obstetras transmitir esa calma a
nuestras pacientes:

e Un 14 % de las embarazadas testadas fueron positivas, lo que indica que la seroprevalencia en
mujeres embarazadas es mayor que en mujeres del mismo rango de edad que no estdn
embarazadas. Es decir, la probabilidad de infeccidon es mayor en la gestacion.

e A pesar de esa mayor probabilidad de infeccidon, la COVID-19 es asintomatico en la gran mayoria
de gestantes (en un 70 % de las embarazadas infectadas en el 12 trimestre en un 52 % de las
infectadas en el 32 trimestre).

e Los sintomas leves aparecen en un 30 % de las gestantes de 12 trimestre y en un 44 % de las
embarazadas de 32 trimestre.

e La COVID-19 parece producir una infeccién mas severa en el tercer trimestre del embarazo, con
un 4 % de las pacientes afectadas de neumonia.

e El estudio concluye que la COVID-19 es una infeccién poco agresiva en gestantes, que se complica
en menos del 5 % de las infectadas y que cuando lo hace suele ser en el tercer trimestre. También
postula que son necesarias mas investigaciones para poder aclarar si existe riesgo de secuelas en
los bebés nacidos de madres que han padecido la COVID-19 durante el embarazo.

Ahora bien, a pesar de disponer de dichos resultados alentadores acerca de la infeccidon por COVID-19 en
el embarazo, las gestantes han de seguir manteniendo estrictas medidas para evitar el contagio:
utilizacion de mascarilla, lavado frecuente de manos, mantenimiento de distancia de seguridad, evitar
aglomeraciones y acogerse al teletrabajo siempre que sea posible.
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Leyendas urbanas del embarazo

Circulan infinidad de historias ficticias sobre el embarazo pero, tras mucho reflexionar, Sofia Fournier ha
encontrado cudles son las diez mas extendidas, las que mas veces ha tenido que aclarar en la consulta.

“Después de varios afios en la consulta viendo a mujeres embarazadas, en Urgencias resolviendo dudas
de las pacientes y en la sala de partos atendiendo a futuras mamds en el dia mds importante de sus vidas,
he visto y oido de todo. Las preguntas mds extrafias, las convicciones mds falsas e incluso las frases
lapidarias mds graciosas que de pronto salen de la boca de sus acompafantes. Asi, he podido constatar
que hay una serie de mitos y creencias que se propagan entre las embarazadas sin saber muy bien como.
Precisamente por ello, porque en ocasiones en la consulta ocurren situaciones de lo mds cémicas y porque
creo que es bueno aclarar ciertas leyendas urbanas, he decidido escribir este capitulo, siempre con un
toque de humor y sin dnimo de ofender a ninguna futura mama”.

1. Nacer de siete meses es mejor para el bebé que nacer de ocho meses.

Ni idea de en qué se basa esta afirmacion, pero légicamente la respuesta es NO. Para el bebé lo ideal es nacer a
término (es decir, entre las 37 y las 42 semanas de embarazo) vy, si por diferentes motivos nace antes de tiempo,
icuantas mas semanas de gestacion mejor!

2. En caso de gemelos, el que nace segundo es el mayor.

La gente cree que el segundo gemelo es el mayor porque es el que entrd primero en el Utero de su madre. Pero esto
es totalmente erréneo. Los embriones se implantan en el Utero materno provenientes de las trompas de Falopio y
no hay manera de saber cual se implantd primero (si es que no lo hicieron de forma simultanea). Asi, el primer
gemelo en nacer es el hermano mayor.
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3. Si cruzas mucho las piernas durante el embarazo, al bebé se le puede enrollar el cordén

alrededor del cuello.

Esta afirmacidon no tiene ninguna solidez cientifica y no te la has de creer. Existen variantes de la misma, que tampoco
son ciertas, como que si estiras los brazos por encima de tu cabeza también provocaras que el corddn se enrolle
alrededor del cuello de tu bebé. Lo que si es cierto es que casi el 40 % de los bebés nacen con el cordén umbilical
enrollado en alguna parte de su cuerpo y es algo completamente normal que no ha de preocuparte ni asustarte.

4. Las embarazadas que tienen acidez tendran un bebé con mucho pelo.

Sin duda esta es una de las leyendas urbanas mas extendidas entre las futuras mamas, y lo cierto es que tampoco
entiendo el motivo. La realidad es que la acidez que puedas tener en el embarazo no se debe al pelo de tu bebé, sino
a la progesterona, una hormona que estando embarazada predomina en tu organismo y que hace que las digestiones
se vuelvan mucho mas lentas. Ademas, con el crecimiento del Utero, tu estémago cambia un poco de posicion y su
relacion con el eséfago se ve alterada, lo que facilita esta sensacion de acidez

5. En verano, si le da el sol a la barriga, el liquido amnidtico se puede calentar.

Hay muchas embarazadas que son reticentes a llevar bikini en verano. Si es por motivos estéticos, porque quieren
evitar que el sol afecte a las estrias o porque se ven mas favorecidas con traje de bafio, genial. Pero cuando me
comentan que lo hacen porque han oido que el sol calienta el liquido amnidtico de la barriga y eso es malo para el
bebé, casi me entra la risa. No, al igual que nuestra sangre y nuestros érganos internos, el liquido amnidtico esta a
una temperatura constante y no se altera por el calor.

6. Es facil saber si estas esperando nifio o niia en funcidn de la forma de la barriga.

El saber popular dice que en caso de estar embarazada de un nifo, la barriga tendrd una forma picuda y que, cuando
esperas una nifia, tendra forma redondeada. ¢Base cientifica? iNinguna! ¢Y por qué muchas veces la gente acierta
el sexo de tu bebé al ver tu barriga? Pues por pura estadistica, jexiste un 50 % de probabilidades de acertar!

7. Otra manera infalible de saber el sexo del bebé: jla belleza de la madre!

Dicen que si estas guapa en el embarazo y casi no se te hincha la cara es porque estds esperando un nifio. En cambio,
si estds menos favorecida y con la cara algo mas redonda, estas esperando una nifia y, claro, ella te ha robado la
belleza. Lo mismo que antes: no hay ningln argumento cientifico légico que apoye esta teoria. Si te cambia la cara
serd porque estas reteniendo mas liquidos, no porque estés embarazada de una nifia.

8. Si el bebé nace con alguna mancha de nacimiento es por los antojos de la madre durante el

embarazo.

Este mito tiene dos variantes totalmente contrarias, lo que ya nos tendria que hacer sospechar de su poca validez.
Por un lado, hay quien dice que si la madre ha tenido muchos antojos en el embarazo el bebé saldrd con alguna
mancha de nacimiento en la piel. Por otro, estd la teoria de que si la madre se reprime de algun antojo durante el
embarazo, entonces su bebé tendrd manchas de nacimiento. Como puedes comprender, ambas variantes son
absolutamente falsas. No influye la alimentacion ni los caprichos que la madre haya tenido durante la gestacion en
el hecho de que el recién nacido presente alguna mancha en su piel.
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9. Cada hijo te cuesta un diente

Esta es una frase muy extendida entre la gente mayor vy, si bien tiene cierta base cientifica, hoy en dia no se cumple
ni mucho menos, por suerte. La teoria popular dice que el bebé necesita calcio para formar su esqueleto y lo toma
de los dientes de la madre.

Nada mas lejos de la verdad. Pero lo que si es cierto es que, si no cuidas tu higiene bucodental en el embarazo,
tendras mas predisposicion a sufrir caries o alguna complicacién en las encias (y esto antiguamente podia llevar a la
pérdida de alguna pieza dental). En el embarazo el pH de la saliva cambia y la permeabilidad de los capilares de las
encias también, lo que favorece la aparicidn de infecciones bucodentales.

10. Hay madres que producen leche de mala calidad o no producen suficiente leche para
alimentar a su bebé.

Hay muchisimas creencias en torno a la lactancia materna, pero quiza estas dos son las mas extendidas. Y ambas son
falsas. Se ha demostrado que incluso madres que estan en situacion de desnutricion o dieta precaria producen una
leche con los nutrientes necesarios para su bebé. Lo mismo sucede con la cantidad de leche: menos del 1 % de las
madres presentan hipogalactia, que es el nombre médico para referirse a la produccion insuficiente de leche
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