Disfruto mi embarazo 101

Cada embarazo es un momento Unico e irrepetible, especial y diferente, que puedes vivir de manera feliz
y tranquila. A veces, el miedo y los excesivos controles favorecen que la embarazada se sienta enferma y
en peligro.

Inférmate para vivir tu embarazo de una forma saludable.

La medicalizacion del embarazo

La OMS defiende reducir al méximo las inter-
venciones rutinarias durante el embarazo, ya
que hacer mas analiticas o més ecografias sin
justificacion médica no aumenta la seguridad
del embarazo y puede ser incluso contraprodu- '
cente. Muchas de estas pruebas son invasivas

y/o tienen efectos secundarios: por ejemplo, el

Test O’Sullivan puede facilitar el desarrollo de ‘
la diabetes gestacional, razén por la cual pai-
ses como el Reino Unido la recomiendan sélo

si hay factores de riesgo.

Ademas, las pruebas pueden afiadir grandes Estar embarazada no es una
dosis de estrés a la madre, que puede sentirse limitacién, sino una oportunidad para
angustiada, temiendo por la salud del bebé. sentirte tranquila y feliz, y para

transmitir ese estado a tu bebé.
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Disfruto mi embarazo

El sequimiento del embarazo,
mejor con una matrona.

Cuando una mujer descubre que estd embarazada, sue-
len producirse una serie de emociones intensas y a veces
contradictorias: alegria, temor, incertidumbre.

Si estds embarazada, es el momento de acudir a tu ma-
trona de referencia.

La matrona es la profesional sanitaria mas
preparada para acompaiar a las mujeres
en todo su ciclo vital sexual, desde la pri-
mera regla a la dltima.

Una mujer embarazada deberia tener una matrona a su
lado. Ella no sélo supervisa tu tension arterial o te pone
un monitor; puedes consultar tus dudas sobre nutricion
en el embarazo, sobre el parto, etc. Es quien mejor te
acompanara en tu parto si todo es normal, y quien mejor
te puede guiar en el posparto y lactancia. Sélo embara-
zos con algun riesgo asociado han de ser supervisados
por un/a obstetra.

En la consulta de Ginecologia

Cuando el embarazo es de bajo riesgo, el personal mé-
dico deberia limitarse a:

* Indicar y supervisar las analiticas pertinentes. Salvo
mujeres con alguna patologia concreta, tanto el/la
médico de familia como el/la ginecélogo/a pueden
realizar esta tarea. Las analiticas de control normal del
embarazo son tres, una por trimestre.

* Realizar ecografias. La OMS y el Ministerio de Sani-
dad recomiendan hacer entre dos y tres ecografias en
situaciones de evolucién normal del embarazo, siem-
pre modificable si la situacién asi lo requiere:

1. La primera, durante el primer trimestre, alrededor
de la semana 12 de gestacion. Se centra en detec-
tar alteraciones estructurales congénitas.

2. En el segundo trimestre conviene realizar otra eco-
grafia alrededor de la semana 20, también llamada
morfoldgica, para controlar el buen crecimiento y
desarrollo.

3. Se suele efectuar una tercera ecografia alrededor

de la semana 32-35, para valorar el estado placen-
tario, posicion fetal y cantidad de liquido amnidtico.
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La relacion con el personal sanitario

Es bueno establecer unarelacién de confian-
za mutua con tus profesionales de la salud.

Tal y como se recoge en la Estrategia Nacional de Salud
Sexual y Reproductiva, muchas de las pruebas rutinarias
del embarazo obedecen a recomendaciones pero nin-
guna es obligatoria.

La madre puede decidir libremente someterse o no a
ellas si asi lo desea. Un buen profesional debe explicar
a la madre en qué consiste cada prueba, los beneficios,
limitaciones y riesgos asociados, sin alarmismos y basan-
dose en la evidencia cientifica actualizada.

Un buen profesional te dedicara tiempo y no tendra in-
conveniente en explicarte todo lo que necesites saber.
Respetard tus decisiones aunque no las comparta, sin
ridiculizar tus miedos, ni tratard de que te desentiendas
dejandolo todo “en sus manos”. Si tras una consulta te
sientes mal por comentarios o actitudes, busca otro es-
pecialista que te trate con el respeto que mereces y te
inspire mas confianza.

Pide informacién y valora siempre los pros y los contras
de cada prueba médica, para tomar parte en las decisio-
nes relativas a tu embarazo y parto.

Cuidarse durante el embarazo

Cuidarse es especialmente importante durante el emba-
razo, pues la alimentacion, el bienestar y la tranquilidad
de la madre mejoran la salud y el desarrollo del bebé.

Comer sano y variado es fundamental. No es necesa-
rio comer por dos, ni tampoco restringir las calorias por
miedo a engordar demasiado. La ganancia de peso va
en funcion de los alimentos, del ejercicio fisico, de la
retencion de liquidos y de la estructura fisica de cada
mujer: comiendo sano, engordaras lo que necesites, ni
maés ni menos.

Hacer ejercicio es muy aconsejable aunque no tiene
que ser intenso, especialmente si no se tiene costumbre
previa. Caminar, nadar, practicar yoga, bailar: es bueno
realizar cualquier actividad que te ayude a moverte y
sentirte mas agil.

Animate a hacer todo aquello que te hace sentir bien:
viajar, tener relaciones sexuales, pasear, etc.
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