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UN LIBRO PARA DISFRUTAR DEL EMBARAZO

(\31’, 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 demas. ¢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 ginecélo-
ga, pero a la vez mi experiencia personal como madre. Todo con
el objetivo de procurar que disfrutes al maximo 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 reflexién y autoco-
nocimiento, y, probablemente, se vaya a dar pocas veces en tu
vida (si resides en Espafia y se cumplen las estadisticas, estarés
embarazada una o dos veces). Asi pues, me voy a esforzar en darte
toda la informacién que considero que puede serte ttil 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.

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 légicas, podrés seguir
haciendo vida normal. No hay que agobiarse ni estresarse antes de
tiempo. Yo he estado embarazada tres veces y te puedo asegurar
que, aunque fueron tres embarazos muy diferentes entre si, disfru-
té de los tres al méximo. Me sentia pletdrica, guapa, con energia,
con ganas y, sobre todo, feliz, muy feliz. Por supuesto, también
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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 mas qué te espera a lo largo de
estos nueve meses de gestacidn, estoy segura de que este libro
te gustara. Yo lo escribi con muchisimas ganas, porque queria
transmitirte lo que sé y lo que siento, iy espero que td lo cojas
con la misma ilusién!

Entonces, dempezamos? iPor supuesto! {Y con qué? Pues con
los cuatro consejos imprescindibles para toda embarazada. Pero
no te pienses que son algo muy raro o misterioso, se trata de
cuatro reglas bésicas y es importante que tomes nota ahora que
acabas de lanzarte a vivir esta aventura.

Los cuatro bdsicos 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 cudntas dura? 40 desde el primer dia de la tltima
regla. Obviamente, no todos los bebés nacen el Dia D a la hora H.
Si fuera asi, serfa muy facil. La semana 40 es la fecha probable
de parto, pero un embarazo normal puede durar entre 37 y 42 se-
manas.

Lo de contar en semanas veréas 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
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extrema ya estd superada; o que, si a las ocho semanas se tienen
nauseas es lo més normal del mundo. En fin, que contar en sema-
nas de gestacién es practico, 4gil y, ademas, permite establecer un
protocolo de control del embarazo organizando las pruebas com-
plementarias y las visitas hospitalarias en funcién de las mismas.

2. ESCUCHA POCO, ACEPTA MENOS CONSEJOS

Me explico. Verds que cuando tu entorno se entere de que estés
esperando un bebé, rapidamente las conversaciones de sobre-
mesa 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 intencién del mundo, la gente te conta-
ra tal o cudl anécdota: te explicarédn 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 alér-
gica horrible al comer pescado y que, «en tu estado», es mejor no
probar el atin.

Luego estén los comentarios sobre el parto. Todas tus conoci-
das que hayan tenido hijos querrdn contarte su experiencia con
total detalle y emocién (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 que
aun esté a afios luz y que con sélo mencionarlo te empiezan a
entrar los agobios y los miedos.

Ademas, cada una te aconsejard 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 replicara: «.Cémo? {Tu gine te dejaba tomar té verde?
Nada, nada, yo lo tenia prohibido. A mi me dijeron que para el
estrefiimiento lo mejor eran las semillas de lino».

En fin, ya veras, pueden haber momentos de estrés en estas
conversaciones inocentes sobre embarazos, partos y demés. {Mi
consejo? Tu escucha, claro que si, todo el mundo lo hace con
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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 ginecélogo. 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 GINECOLOGO QUE TE TRANSMITA CONFIANZA

Esto me parece fundamental. Durante las 40 semanas que dure tu
embarazo, el ginecélogo va a ocupar un papel bastante protago-
nista 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? iPues pregtntale!

Yo siempre les digo a mis pacientes en la primera visita que se
hagan una lista de preguntas para cada vez que vengan a la con-
sulta 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: «iYa estd, me he olvidado de preguntarle
esto al médicol».

Personalmente, me encantan las pacientes que vienen a la con-
sulta 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 cémodas en la visita.

4. CUIDATE, CUIDATE MUCHO

Si tuviese que dar un sdélo consejo a una embarazada, me queda-
ria con este sin dudarlo. Cuida tu alimentacién, cuida tu cuerpo,
cuida tu mente, cuida tu imagen... Cuiddndote a ti cuidas a tu

bebé.
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Aprovecha estos nueve meses para mejorar tus hébitos de vida:
dieta sana y ejercicio fisico son fundamentales en esta etapa, pero
desde luego son buenas costumbres a mantener en el futuro. El
embarazo es una oportunidad de oro para introducir en tu vida
cambios saludables que pueden perdurar siempre.

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 for-
mando 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 aerébico moderado tiene un montén
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 gestacién. Sicate de la cabeza la
imagen esta antigua de que embarazada es mejor no hacer mucha
actividad. Siempre y cuando tengas un embarazo de bajo riesgo,
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lo ideal es que te mantengas lo més en forma posible. Lo agrade-
ceras no sdlo a lo largo de todo el embarazo, sino también en el
momento del parto y, sin duda, en el postparto.

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.
Cada vez tenemos maés estudios cientificos que avalan los be-
neficios de la meditacién y la reduccién de los niveles de estrés
en las embarazadas para la salud de su futuro bebé. Prueba el
yoga, retoma héabitos como la lectura, busca tiempo para algin
hobby que te encante.... Y recuerda: mente sana + cuerpo sano =
iembarazo feliz!

Criterios para escoger el hospital
que mds te conviene

(pocas veces me pongo seria o contundente cuando hablo del

embarazo, pero este es uno de los temas que me obliga a ha-
cerlo. Y es que escoger el centro en el que te van a controlar la
gestacién y en el que luego vas a dar a luz tiene mucha mas im-
portancia de la que puedas pensar. En este punto, més vale pre-
venir que curar y, aunque en la inmensa mayoria de casos el em-
barazo va a transcurrir sin incidencias y el parto estara exento de
complicaciones, no hay que olvidar que no siempre es asi.

Es un acto de responsabilidad por tu parte elegir un centro
médico que esté capacitado para atender todas las necesidades
que puedan ir surgiendo a lo largo del embarazo. Es posible que tu
madre haya ido toda su vida a un ginecélogo encantador que
tiene la consulta privada en el edificio de al lado de tu casa, si,
pero si no esté vinculado a un hospital, no se actualiza en obste-
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tricia y no sabes si las ecografias del embarazo las realiza un
experto en diagndstico prenatal, entonces mi consejo es que no
lo elijas. Por muy cémodo que te resulte y muy simpatico que
sea, buscate otro, pues luego si las cosas se tuercen puede que sea
demasiado tarde.

En fin, explicado el motivo, creo que es importante que medites
la decisién de dénde controlar tu embarazo y el nacimiento de tu
bebé. A continuacién, te expongo de forma esquematica los puntos a
tener en cuenta a la hora de decantarte por uno u otro centro médico.

¢{QUE DEBERIA TENER EL HOSPITAL
EN EL QUE VAS A DAR A LUZ?

¢ Unidad de Diagndstico Prenatal

Es decir, profesionales formados en ecografia obstétrica y medi-
cina maternofetal. Porque las ecografias son un acto médico im-
portante que nos puede dar muchisima informacién, siempre y
cuando estén bien realizadas. Y porque es primordial, ademas de
poder diagnosticar una patologia fetal, asesorar bien a cada pa-
ciente sobre cudl es el paso siguiente a seguir.

Tampoco podemos olvidarnos de que en el campo del diag-
ndstico prenatal, con los continuos avances que hay en los test
genéticos, es clave estar muy actualizado, pues evoluciona a pasos
agigantados.

e Equipo de guardia 24 horas

Es algo béasico. A lo largo de todo el embarazo pueden surgir
motivos para acudir a Urgencias cualquier dia a cualquier hora.
Contar con un equipo de profesionales competentes que estén de
guardia 24 horas garantiza que dichas urgencias médicas podran
ser atendidas siempre, que no existird la necesidad de llamar por
teléfono a tu ginecdlogo (con el consiguiente agobio si no logras
localizarlo) ni tampoco la posibilidad de malos entendidos tras
una respuesta telefénica o via mail.
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Yo siempre insto a mis pacientes a que, ante cualquier duda
que ellas consideren importante a lo largo del embarazo, acu-
dan a Urgencias. Mas vale pecar de pesada y primeriza inex-
perta que luego tener que arrepentirse. Mucho mejor ir, que te
vean, miren que tu bebé esté bien y te solucionen el problema.
Y, si la duda entra dentro de la categoria de «lista de preguntas
para la préxima visita», pues la apuntas para la préxima visita
iy listos!

Ademas de los ginecdlogos, puestos a pedir, en el equipo de
guardia 24 horas deberia haber siempre un pediatra, un aneste-
sista, una comadrona y un médico internista.

e Especialistas en Obstetricia de Alto Riesgo

Otra regla bésica imprescindible. Se trata de ginecdlogos que
controlan los embarazos de alto riesgo y son capaces de atender
los partos méas complicados. Si, lo més normal es que tu embarazo
sea de bajo riesgo y que transcurra sin ninguna incidencia, pero si
aparecen complicaciones tipo diabetes gestacional, hipertensién
o posibilidad de parto prematuro, entre otras, siempre es bueno
estar en un centro en el que en cualquier momento te pueden
derivar a la Unidad de Alto Riesgo.

Y si tu embarazo ya cuenta con factores de riesgo desde el prin-
cipio (embarazo gemelar, antecedentes de cirugia ginecoldgica,
edad materna avanzada....), entonces este es, por descontado, un
elemento que debes tener en cuenta antes de escoger el hospital
en el que te van a controlar.

e Equipo de ginecologia multidisciplinar
Si surge alguna complicacién a lo largo del embarazo o durante
el trabajo de parto, es bueno contar con ginecélogos especializa-
dos en cirugia, en patologia de mama o en endocrinologia, por
ejemplo.

El embarazo es una etapa en la vida de la mujer en la que tam-
bién puede ser necesario tener que realizar una consulta por otro

tipo de patologia ginecolégica. Asi, si en el centro en el que te
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estdn controlando hay especialistas que pueden resolver dichos
aspectos, mejor que mejor.

e UCI neonatal

Si tuviese que decir sélo tres cosas imprescindibles del centro
en el que dar a luz, esta seria una de ellas sin dudarlo. Una UCI
de neonatos es la unidad de cuidados intensivos para los bebés
prematuros o los bebés que nacen a término pero con algun tipo
de complicacién que requiera un control estricto.

Los neonatdlogos son los pediatras especializados en recién
nacidos, sobre todo en prematuros. Contar con un equipo de neo-
natologia en el hospital en el que vas a dar a luz es, bajo mi punto
de vista, primordial. Porque, si un embarazo va bien hasta que
se tuerce, lo mismo ocurre con un parto. Y, si para la madre ya
es duro pasar por estos momentos, imaginate si encima luego le
dicen que han de derivar al bebé a otro hospital porque alli no lo
pueden atender.

e UCI adultos

En sintonia con todo lo anteriormente expuesto, y aunque siem-
pre hay que ser positivo y pensar que todo saldra bien, en caso de
no ser asi, si la mama4 presenta dificultades en el parto o en el post-
parto, es bésico contar con una UCI bien equipada y preparada
para atender a una paciente obstétrica complicada.

e Tasa de cesdreas cercana al 25 %

La tasa de cesareas de un centro hospitalario es un dato que siem-
pre es interesante conocer, pues es un indicador de calidad de
su Unidad de Obstetricia. La tasa de cesareas en Espafia se sitiia
en torno al 25 % del total de partos, por encima del 15 % que re-
comienda la OMS (Organizacién Mundial de la Salud). Hay que
tener en cuenta muchos factores a la hora de adaptar las reco-
mendaciones de la OMS a cada pais: nunca se tendran las mismas
tasas en un pais como Espafia, que acoge muchos embarazos ge-
melares debido a los tratamientos de reproduccién asistida y tie-
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ne una edad media al primer parto de casi 32 afios, que en un pais
como Marruecos, con muchisimos menos embarazos gemelares
y madres primerizas mucho maés jévenes.

Pues bien, asumiendo que la tasa del 25 % de cesareas es buena
para nuestro entorno, deberiamos escoger un centro que tenga
un porcentaje similar. Si en el centro la tasa de cesérea estéd por
encima del 35-40 %, habra que preguntarse el porqué y quizés
no sea mala idea decantarse por otro hospital para ir a dar a luz.
Héblalo con tu ginecdlogo, pues también es cierto que las tasas
de cesérea de cada centro hay que ajustarlas en funcién del tipo de
pacientes que atienden. No podemos esperar la misma tasa de ce-
sdreas en un hospital con la mayoria de poblacién obstétrica de
bajo riesgo que en un hospital centro de referencia de patologia
obstétrica de alto riesgo.

e Numero elevado de partos al afio

Tiene su légica, éno? Un centro que haga una media de 500 partos
al afio no estara tan «entrenado» para atender partos complicados
como un centro que haga unos 3.000 anuales. La obstetricia serd un
pilar importante de aquellos centros en los que se atiendan una me-
dia de cinco o seis partos al dia, y entonces todo iréd ligado: es més
que probable que el centro cuente con una UCI de neonatologia, con
un equipo de guardia 24 horas y con un buen equipo de especialistas
en obstetricia y diagndstico prenatal. Por tanto, mi consejo es que te
asesores bien sobre el nimero de partos al afio que se llevan a cabo
en el hospital en el que vas a convertirte en mama.

e Ayuda a la lactancia materna

Aunque no lo parezca a primera vista, esto también tiene su im-
portancia. Una en principio ni lo piensa, pero luego la lactancia,
especialmente los primeros dias, no es tan idilica como la pintan.
La subida de leche tarda un minimo de 48 horas y luego hay que
saber cémo colocar la boquita del bebé para que se coja bien y no
te haga dafio, cdmo actuar si aparecen grietas en el pezén... En
definitiva, se trata de una situacién que se puede volver un poco
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peliaguda y siempre va bien contar con un equipo de especialis-
tas que te ayuden a introducirte en la lactancia.

Lo ideal es que, ademas, haya un pediatra especializado en
lactancia materna y que existan reuniones semanales de apoyo a
las que puedas asistir las primeras semanas de vida de tu bebé.
En los hospitales que cuentan con la acreditacién de UNICEF de
«Amigos de los Nifios» suele haber estos grupos de soporte a la
lactancia materna y te ayudaran en todo lo posible para que fun-
cione y puedas disfrutar de la experiencia. Si en el centro ofrecen
ademas la opcién de consultas individualizadas con asesores de
lactancia es otra opcién fantastica.

e Cesérea respetada
Se trata de una cesérea que transcurre intentando fomentar el
vinculo de los padres con el recién nacido desde el primer momen-
to. Para ello, se autoriza la presencia del padre todo el rato en el qui-
réfano, acompafiando a la madre. Ademas, se promueve el contacto
de ambos progenitores con el recién nacido desde el nacimiento y
este permanece con ellos durante el transcurso de la intervencién.
El objetivo es humanizar al méximo una situacién que pue-
de resultar un poco estresante para la madre que estd dando a
luz, fomentando el contacto piel con piel con su recién nacido,
intentando instaurar la lactancia materna ya en el quiréfano y
manteniendo siempre la unidad del nticleo familiar.

e Plan de parto

Es un documento en el que la madre puede expresar cémo le gus-
taria que transcurra el dia del parto, plasmar por escrito sus prefe-
rencias sobre el proceso de dilatacién, el momento del expulsivo
y los primeros minutos de vida de su bebé.

Es bueno preguntar en el centro en el que vas a dar a luz si
disponen de un documento de plan de parto propio o si aceptan
que la paciente lleve el suyo. Y siempre es basico que lo comentes
con tu ginecdlogo en la consulta para aclarar dudas y que no haya
malos entendidos el dia del parto.
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¢Qué puedes hacer y qué deberias evitar
estando embarazada?

’

SI
Tefiirte el pelo.
Depilarte (con cera o méquina).

Hacerte la manicura.

Hacer deporte aerdbico.

¢Los mejores? Nadar y pedalear
en la bicicleta estética.

Ir al dentista.

(De hecho, ies obligatorio!)

Llevar bikini.

Volar en avién (hasta la semana 36).

Ir a un concierto.

Conducir.

Hacerte un masaje.
Tener perro.

Tener gato. (Te explico més
al respecto de este tema en
el capitulo de la toxoplasmosis.)

Mantener relaciones sexuales.

Bafiarte en la piscina o el mar
durante todo el embarazo.

Tomar café y té (sin abusar).

NO
Fumar.
Beber alcohol.

Tomar medicamentos sin
consultarlo previamente
con tu médico.

Hacer deportes de riesgo.

Practicar actividades que requieran
mucho equilibrio.

Cargar pesos.
Hacer esfuerzos fisicos excesivos.

Hacer una dieta restrictiva o
hipocalérica.

Consumir drogas.

Viajar a paises de riesgo de contagio
del virus de Zika.

Realizar una sesién de sauna
(te puede provocar una hipotensién).

Practicar deportes que impliquen
contacto fisico.

Comer carne roja cruda si no has
pasado la toxoplasmosis.

Comer marisco crudo.

Ir sin mascarilla, no lavarte las ma-
nos frecuentemente y no respetar la
distancia de seguridad. (Es bésico
que extremes las medidas de protec-
cién frente al Covid-19.)
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st NO
Comer sushi y sashimi (siempre que

el pescado haya estado congelado
previamente).

Utilizar repelente de mosquitos.

Dormir boca arriba (si no te mareas).

Como has visto en esta tabla, son muchas las cosas que puedes
hacer y muy pocas las que no deberias hacer. El embarazo es una
etapa fisiolégica de la mujer, recuérdalo siempre. Estds embaraza-
da, no estas enferma, asi que puedes seguir llevando un estilo de
vida précticamente idéntico al que llevabas anteriormente.

Verds que en la tabla no he hecho especial hincapié en las co-
midas, un tema que tan de cabeza lleva a las embarazadas, y eso
es porque le voy a dedicar un capitulo entero, pues es trending
topic en esta etapa y es necesario explicarlo bien.

¢Por lo demés? Con cabeza y prudencia, disfruta del embarazo
y no te vuelvas muy agonias, ila mayoria de cosas que hacias las
podrés seguir haciendo!

S0 GO





