CAJA EMBARAZO

HOLA.

Gracias por comprar esta caja.

Espero que el contenido que vas a encontraren ella te sea util.

Para entender mds el momento que vas a vivirte dejo estos enlaces:

https://www.youtube.com/watch?v=hHgjhNree A

Esto es porque el dia de las madres es todos los dias.
https://www.youtube.com/watch?v=0z4dhbyTqj4

Comovesno tienes que hacernada, ni parecerte a nadie, sélosertu.

Estas a puntode empezarun periodo que te vaa cambiarla vida, 9 meses de embarazoy unos
cuantos mds de recuperacion despuésdel parto ; en definitivaun afioen la vidade una mujer.
“Un afioen lavidade una mujer” esel nombre de unlibro escrito por Maite Jacquety
Mathilde Nobécourt, unlibro que aunque yatiene unos afios no dejade seruna bibliadonde
aprenderdesde los cambios corporales enlamaternidad hasta el destete y laseparacion.

Escribirsobre todos esos cambios fisicos y emocionales superaria con creces el contenido que
se puede guardar en estacaja, por esovoya hacerun resumen centrdndome en las cosas que
desde mipunto de vistano te puedessaltarytambién enlos principales cambios y molestias
que vas a experimentary cémo aliviarlas, empezamos:

1. Laimportanciadel Acidofélico-

Esta es sindudala primerarecomendacién que te van adar si estds embarazada, incluso si
no loestdsy ya lo estas planeando.

Es de importanciavital tomarlo desde antes de laconcepcidn hastalos tres primeros
meses de embarazo, ya que en esos meses se produce laformacién del tubo neuronal en
el fetoy unacarencia de acido félico puede darlugara malformaciones como anencefalia,
encefalocele y espina bifida. Unavez que se han originado porestadeficienciayanose
puede corregir. Tradicionalmente el acidofdlico dejabade tomarse enlasemanai2,
porque notenia sentido seguirtomando para prevenir una malformacion si el tubo neural
ya estabaformado bien o mal. En |la actualidad se recomienda mantenerlo durante todala
gestacion, postpartoy lactancia, se dice que asi se podria prevenirel labio leporinoy otras
cardiopatias congénitas asi como tener menos preeclampsia, aborto o problemas de
placenta. Sinembargo existe controversia cientifica sobre estos estudios. Lo que sise sabe
es que no se handemostrado efectos secundarios graves alargo plazo derivados de su
ingesta (Beneficio real parala mujer o Industria farmacéutica?)
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2. ¢Fumas? Ha llegado el momento de dejarlo

Fumar durante el embarazo entraiavarios riesgos paralasalud, tanto de la madre como del

bebé, ademas de aumentarlas probabilidades de muerte subitadel lactante. Asique situo tu
parejasoisfumadores, lo mejores dejarel tabaco antes de plantearos tenerun hijo, pero si
estono fueraposible, el embarazo debe serel momento de dejarlo.

3. Ni unagota de alcohol

El alcohol, por poco que sea, atraviesalabarrera placentariaen minutosy se fijaal liquido

amnidticoy a los tejidos fetales, provocando efectos muy graves en el bebé, como anomalias
faciales, defectos congénitos o trastornos auditivos, visuales o del lenguaje, entre otros. Por

eso, en el embarazo no hay que beber ni una sola gota de alcohol. Se han hecho estudios
donde se pone de manifiesto el coeficienteintelectual mds bajo en nifios cuyas madres
consumieron alcohol durante el embarazo (una cervezaal diao una copa de vino) influyen en
el desarrollo cerebral del feto.

Cero alcohol en el embarazo: las bebidas alcohdlicas deberian advertir en su etiquetado el

riesgo de su consumo para las embarazadas

4, Revisatu calendario de vacunacién

Cuando planificas el embarazo es fundamental revisar tu estado de vacunacidn y asegurarte de
que estas protegidafrente a las principales enfermedades, como rubeola, paperas, sarampién

o varicela. Peroademas, durante el embarazo se recomiendalavacunacién contralagripey

la tosferina, ambas seguras paramadre y bebé.

5. Anota entu agendalos controles médicos

Los controles con el ginecdlogoy la matrona durante el embarazo son fundamentales para
cuidartu saludy el correcto desarrollo de tu bebé, asique ino te saltes ninguno! El médico te
ird informando en cadavisitade los pasos a seguir, las analiticas de sangre y ecografias que
deberdsrealizarte, asicomo otras pruebas complementarias (estreptococo, medicidn del

pliegue nucal, curvade glucosa...)

6.El Cito megalovirus

La enfermedad por citomegalovirus (también conocidacomo "enfermedad del hermano
mayor") es muy comun entre los nifilos pequeios, causando un cuadro benigno que puede
incluso pasardesapercibido. Sin embargo, silamadre embarazada se contagia, el riesgo para
elbebé puede llegara ser muy grave. Se propagade unapersonaa otra atravésde los fluidos

corporales como la sangre, saliva, orina, semeny leche materna. Algunos bebes con
citamegalovirus congénito parecen sanos al nacer pero mas tarde sufrirdn pérdidas auditivas,
visualesyretrasoen el desarrollo.

7. No te auto mediques

Cualquier medicamento, tanto los que se venden con recetacomo los que no (porejemplo,
el paracetamol o el ibuprofeno), asicomo preparados de herbolario o fitoterapia podrian
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dafar al bebé, por lo que no debemos tomar nada sin recomendacion médica. Si tienes
algunadolencia o malestar, note auto mediquesy pide consejoaun profesional.

8. éCuanto duraun embarazo?

Cuantote enteras de que estas embarazada probablemente comiences a echar cuentas para
saberde cuantos meses estds o cuando darasa luz. Lo primero que debes saberes que el

embarazo se cuenta en semanas y no en meses, suduracion total esde 40 (aunque a partirde
la 37 ya se consideraque el bebé estdatérmino) y se distribuye entres trimestres.

9. ¢éCémo sabersimi embarazoesderiesgo?

Una de las principales preocupaciones de cualquier mujer es que su embarazo no transcurra
con normalidad, o lleve aparejados unaserie de riesgos o complicaciones. En algunas

ocasiones estos riesgos se ven en los primeros controles médicos (enfermedades previas al
embarazo, sobrepeso,embarazo multiple...), pero en otras pueden surgiramedida que avanza
la gestacién (diabetes gestacional, preeclampsia, eclampsia...). Si es tu caso, confia entu
ginecdlogo; él te indicard el mejortratamiento aseguir.

10. Asise desarrollael bebé

El desarrollodel feto en el Utero materno es algo maravilloso, y pocas embarazadas pueden

resistirse asaberloque estaocurriendo ensuinterior,y como su bebé va creciendoy
desarrollandose semanaa semana.

La gestacion esel periodo de tiempo entre laconcepcidny el nacimiento cuando un bebé
crecey se desarrolladentrodel iterode lamadre. Debido aque esimposiblesaber
exactamente cuando ocurre la concepcién, la edad gestacional se mide desde el primer dia del
ultimo ciclo menstrual de lamadre hastala fechaactual. Se mide en semanas.

Esto significaque durante lassemanas 1y 2 del embarazo, unamujer no esta todavia
embarazada. Esto es cuando su cuerpo se estd preparando paraun bebé. Una gestacion
normal dura de 37 a 42 semanas.

Semanala?2

e La primerasemanade embarazocomienzaconel primerdiadel periodo menstrual de
una mujer. Ellaadn no estd embarazada.

e Duranteelfinal de lasegundasemana, se liberaun évulo del ovario. Aquies cuando es
mas probable concebirsi usted tiene relaciones sexuales sin proteccién.

Semana3

e Durantelarelacionsexual, los espermatozoidesingresan alavaginadespuésde que el
hombre eyacula. Los espermatozoides mas fuertes viajaran através del cuello uterino
(laaberturade lamatriz o Utero) hastalas trompas de Falopio.
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e Unsoloespermatozoideyel dvulode lamadre se encuentranenlatrompa de Falopio.
Cuandodicho espermatozoide entraen el dvulo, ocurre laconcepcion. El
espermatozoide y el dvulo combinados se llaman zigoto.

e Elzigotocontiene todalainformacién genética(ADN)necesaria paraconvertirse enun
bebé. La mitad del ADN proviene del 6vulo de lamadre yla mitad del espermatozoide

del padre.

e Elzigoto pasalos proximos dias bajando porla trompade Falopio. Durante este
tiempo, se divide paraformar una bolade célulasllamada blastocisto.

e Un blastocisto estdcompuesto de un grupointerno de células conunacubierta
externa.

e Elgrupointernode célulasse convertirdenel embridn. Elembridnesloque se
convertirdensu bebé.

e Elgrupoexternode célulasse convertird en estructuras, llamadas membranas, las
cuales nutreny protegenal embridn.

Semana4
e Unavezque el blastocisto llegaal Utero, se incrustaen la pared uterina.

e Eneste momentoenelciclomenstrual delamadre, el revestimiento delUtero es
grueso con sangrey estd para brindarle soporte al bebé.

e El blastocistose adhiere firmemente alapared del Uteroy recibe nutricionde la
sangre de la madre.

Semanabs

e Lasemana5eselcomienzodel "periodo embrionario"; es decir, cuando se desarrollan
todos los principales sistemasy estructuras del bebé.

e Lascélulasdel embridnse multiplicany comienzan aasumirfunciones especificas. Esto
se llamadiferenciacion.

e Sedesarrollantodaslas célulassanguineas, las nefronasy las neuronas.

e Elembridncrece rapidamente ylos rasgos externos delbebé empiezan aformarse.
e El cerebro,lamédulaespinal y el corazén del bebé empiezan adesarrollarse.

e El tracto gastrointestinaldel bebécomienzaaformarse.

e Esduranteestetiempoenel primertrimestreque el bebé tiene mayorriesgo de dafios
araiz de factores que pueden causaranomalias congénitas. Esto incluye ciertas
medicinas, consumo de drogasilicitas, consumo excesivo de alcohol, infecciones como
la rubéolay otros factores.



Semanas6a 7
e lLasyemaso brotesde brazos y piernas comienzanacrecer.

e Elcerebrodel bebé se transformaen5 dreas diferentes. Algunos nervios craneales son
visibles.

e Losojosy losoidos comienzanaformarse.
e Seformatejidoque se hade convertirenlacolumnay otros huesos.

e Elcorazéndel bebé continladesarrollandosey ahoralate a un ritmo regular. Esto se
puede vercon un ultrasonido vaginal.

e Lasangrese bombeaa travésde losvasos mayores.
Semana8
e Losbrazosy las piernas del bebé se hanalargado.
e Las manos ylos piescomienzanaformarse y lucen como pequefios remos.
e Elcerebrodel bebé contindaformandose.
e Los pulmonescomienzanaformarse.
Semana9
e Seformanlos pezonesylosfoliculos pilosos.
e Los brazoscreceny se desarrollanlos codos.
e Sepuedenobservarlosdedosdel pie del bebé.
e Todoslos érganos esenciales del bebé han comenzado acrecer.
Semana 10
e Los parpadosdel bebé estdn mas desarrolladosy comienzan acerrarse.
e Lasorejascomienzanatomarforma.
e Las caracteristicas faciales del bebé se vuelven mas distintivas.
e losintestinosrotan.

e Alfinal de ladécimasemanade embarazo, subebé ya no esun embridn. Ahoraesun
feto, laetapade desarrollo hastael nacimiento.

Semanas 11 a 14

e Los parpadosdel bebé se cierrany novolveran a abrirse hastaque mds o menosla
semana 28.



e La caradelbebé estdbienformada.
e Lasextremidadesson largasydelgadas.
e Aparecenlasufasenlos dedosdelasmanosy los pies.
e Aparecenlosgenitales.
e El higado del bebé estd produciendo glébulos rojos.
e La cabezaesmuy grande -- aproximadamente lamitad del tamafio del bebé.
e Ahorasu pequeio puede formarun pufio.
e Aparecen brotes dentarios paralos dientes delbebé.
Semanas 15 a 18
e Enestaetapa,lapiel del bebé escasitransparente.
e Unpelofinollamadolanugo se desarrollaenlacabezadel bebé.

e Los huesosyeltejido muscularse siguen desarrollandoy los huesos se vuelven mas
duros.

e El bebécomienzaamoversey a estirarse.

e El higadoy el pancreas producen secreciones.

e Ahorasu bebé hace movimientos de succidn.
Semanas19a 21

e Subebé puede oir.

e El bebéesmasactivoy continllamoviéndosey flotando.

e La madre puede sentirunaagitaciéon enlaparte inferior del abdomen. Esto se [lama
primeros movimientos fetales, cuando lamamad puede sentirlos primeros
movimientos del bebé.

e Alfinal de estaetapa, el bebé puede tragar.
Semana 22
e Ellanugocubretodoel cuerpodel bebé.
e El meconio, primeradeposicion del bebé, se formaen el tractointestinal.
e Aparecenlascejasy las pestaias.
e El bebéesmasactivo con aumento del desarrollo muscular.

e La madre puede sentiral bebé moverse.



e Ellatidodel corazén del bebé puede escucharse con un estetoscopio.
e Lasufias crecen hasta el extremo de los dedos del bebé.
Semanas 23 a 25
e La méduladseacomienzaaproducirgldbulos.
e Sedesarrollanlasviasrespiratoriasinferiores de los pulmones del bebé.
e Subebéempiezaaalmacenargrasa.
Semana 26
e lascejasy las pestafas estan bienformadas.
e Todas las partesde losojos del bebé estan desarrolladas.
e Subebé puede sobresaltarseenrespuestaalosruidosfuertes.
e Lashuellasdelospiesylashuellas digitales se estan formando.

e Seformanlos sacosde aire enlos pulmonesdel bebé, perolos pulmonesainno estan
listos paratrabajar por fueradel Gtero.

Semanas 27 a 30
e Elcerebrodel bebé crece rdpidamente.

e Elsistemanerviosose desarrollalo suficiente paracontrolaralgunas funciones del
cuerpo.

e Los parpadosdel bebé se puedenabrirycerrar.

e El aparato respiratorio, aunqueinmaduro, produce agente tensioactivo. Estasustancia
ayudaa quelosalvéolossellenendeaire.

Semanas 31 a34
e Subebé crece rdpidamente y acumulamuchagrasa.

e Sepresentarespiracionritmica, perolos pulmones delbebé no estdn completamente
maduros.

e Los huesosdel bebé estdn completamente desarrollados, pero son ain blandos.
e El cuerpodel bebé comienzaaalmacenarhierro, calcioyfésforo.

Semanas 35 a 37
e Elbebépesaunas5 1/2libras(2.5kg).

e Subebésigue aumentando de peso, pero probablemente noaumentara mucho mas.



e La piel no esta tan arrugada a medida que se forma grasa bajo la piel.
e El bebétiene patronesde suefio definidos.
e Elcorazény los vasos sanguineos de su bebé estan completos.
e Los musculosyloshuesosestan completamente desarrollados.
Semana38 a 40
e Ellanugo ha desaparecido excepto enlaparte superiorde los brazosy los hombros.
e las ufas puedenextenderse masallade las puntas de los dedos.
e Sepresentan pequefios brotes mamarios en ambos sexos.
e El cabellodelacabezaahora es gruesoy mas denso.

e Ensu 402 semanadel embarazo, van 38 semanas desde laconcepciénysubebé podria
nacer en cualquier momento.

11. Movimientos del bebé:signo de bienestarfetal

Lo habitual es que los primeros movimientos se sientan en torno a la semana 20 (antes, sino
esla primeragestacion), aunque esto puede variarde unamujeraotra. Es importante que la
mama sepacdmo y cudndo se mueve el bebé alolargo del embarazo, yaque de esta forma
puede sabersi estacreciendo correctamente. En caso de ausencia prolongada de movimientos
o disminucidon bruscade los mismos, hay que acudir de inmediato a urgencias.

12.-El aborto natural, la pesadilla de todaembarazada

Sufrirun aborto natural (aquel que se produce antes de lasemana 20 de embarazo) es
el principal temor de cualquierembarazada, y aunque en muchas ocasiones es algo inevitable,

esimportante teneren cuentalos factores de riesgo asociados, asicomo las sefiales que
deben ponernos enalerta paraacudirde inmediato al hospital.

13. Parto prematuro, la pesadilladel dltimo trimestre

Tenerun parto prematuro es otra de las grandes preocupaciones durante el embarazo, ya que

lassecuelas que puede surfrirel bebé pueden serimportantes segln el tiempo de gestacidn
qgue tenga. Aunque no siempre se puede evitar que el parto se presente antes de la fecha
estimada, si existen algunos factores de riesgo que podrian desencadenarlo,y esimportante
conocerlos para estar alertas.

14. Asidebescuidartualimentacion

Una alimentacién sana y equilibrada durante el embarazo resultafundamental, tanto para
mantenerlasalud de la embarazadayla de sufuturobebé, como para prevenir posibles
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complicaciones. Recuerdalos consejos expertos de realizar varias comidas al dia en pequeiias
cantidades, asicomo de satisfacerlos antojos con alimentos saludables.

15. Notienes que comer pordos

El metabolismo de laembarazadaessabioy funcionade tal maneraque no es
necesario "comer pordos", como algunas personas creen. Porel contrario,aumentandosin

control las cantidades de comida, aumenta también nuestro peso porencimade las

recomendaciones, asicomo complicaciones asociadas, tales como diabetes gestacional,
preeclampsiay enfermedades cardiacas en el bebé.

16. Comerde todo, menos de esto

Durante el embarazo existen unaserie de alimentos conflictivos o de riesgo que debemos
evitar, pues pueden elevarlas cantidades de mercurio en el organismo, provocarinfecciones
con graves consecuencias para el desarrolloy salud del bebé (tales

como toxoplasmosis, listeriosis), o causaralergias e intoxicaciones alimentarias enlamadre
con conseccuencias también para el feto (tales como anisakis o salmonelosis).

No se puede comer pescado crudo, mariscos crudos...todolo que eleve las cantidades de
mercurio

Quesos a base de leche sin pasteurizar

Lechesy zumos sin pasteurizar

Huevos crudos

Carnesy aves crudas (incluyendo embutidos, jamdn, preparados carnicos)
Cémidarapiday dulces.

Ensaladas que no estén bien lavadas

17. La hidratacién también esimportante

Mantenernos correctamente hidratadas durante el embarazo es otro de los puntos
imprescindibles que debemos teneren cuenta, yes que el 70 por ciento de las embarazadas

desconoce que las necesidades de liquido en el periodo de gestacidon aumentan y es muy
importante que sean cubiertas.

18. iOjocon la seguridad en carretera!

Tanto la DGT como la Asociacidn Espaiola de Matronas insisten en laimportancia de usar

correctamente el cinturén de seguridad durante el embarazo, ya que esfrecuente llevarlo
mal colocadoy poneren riesgolaintegridad fisicade lamadrey el bebé en caso de accidente
o frenazo brusco. Igualmente, hay que teneren cuentael momento masidéneo paraviajar, asi
como otros consejos que pueden hacer mas cdmodos y seguros los trayectos por carretera.

19. En el embarazo, laboca se resiente: cuidala
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El embarazo aumentalas probabilidades de padecer cariesy enfermedades periodontales, por

lo que los odontélogos recomiendan realizar una revision completade la boca en el momento
en que se conoce el embarazo. Igualmente, si estas en tratamiento de ortodonciaenel
momento en que te quedas embarazada, esimportante que locomuniques loante s posible al
especialista.

20. {Puedo hacerme unaradiografia?

La exposicidn a Rayos X durante el embarazo causauna gran preocupacion, ya que altas
radiaciones son perjudiciales para el feto, especialmenteen las primeras semanas.

Igualmente, si estds buscando embarazo o crees que puedes estaryaembarazada, es
importante notificarlo antes de hacerte unaradiografia, para que el médico valore si es
realmente necesaria o puede serreemplazada porotra prueba menos agresiva

21. El deporte esfundamental: jen marcha!

Si hacias ejercicio fisico antes de quedarte embarazada, no hay motivo parano continuar
practicandolo durante la gestacion, a no ser que el médicoindiquelo contrario.Ysino lo
practicabas con anterioridad, el embarazo es buen momento paracomenzara hacerlo,
siempre de manerasuave y siguiendo las recomendaciones de los expertos. Y es

gue nadar, haceryoga, pilates o simplemente caminartiene multiples beneficios paratu salud.

22. El suefio cambia durante el embarazo

El embarazo puede provocar diversas alteraciones en el suefio, tales como ronquidos,
sindrome de piernasinquietas, excesivasomnolencia, o insomnio. Igualmente, amedida que
avanza lagestacion también es frecuentedormir peor, no encontrarla posturaadecuadao

tenerpesadillasy suefios recurrentes. El descanso en el embarazo es fundamental, si bien no
se pueden tomar pastillas, infusiones de manzanilla, tila, poleo, mentatienen un poder

relajante, los sprays a base de aceites esenciales se pueden utilizar pero esperando un tiempo
despuésde pulverizar.

23. Tendras mas calor del habitual

La temperaturadel cuerpo durante el embarazo aumenta de maneranatural, aligual que la
sudoracion. Y aunque estas peculiaridades se hacen mas evidentes en los meses de verano, no

te extrafie sienplenoinvierno deseas deshacerte delabrigo ote entraun sofoco
incontrolable. i{Sonlas hormonas!

24. Tu vistasufrird pequefios cambios

Los cambios hormonales de las mujeres embarazadas son los responsables de una mayor
sequedad ocular, de cambio de graduacidn, visién borrosa e hinchazdén en los parpados. Por
eso, esimportante no descuidartu salud visual, sobre todo si usas lentes de contacto o tienes

riesgo de sufrirhipertension arterial o diabetes gestacional.

25. Tu olfato se alterara
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Las hormonas del embarazo también pueden alterartu olfato, debido a que las membranas de
las fosas nasales se irrigan con mas sangre. Esto te hara detectar cualquiertipode olor,

y algunosincluso podrian provocarte nauseas o rechazo. También es habitual padecerrinitis
cronica o hemorragias nasales.

26. Cuidatu piel, estard especialmentesensible

Es importante teneren cuenta como va a cambiar tu piel durante el embarazo, y seguiruna

serie de consejos paramantenerladermislomassaludable posible. Cloasma, estrias,
manchas, picores enla piel, acné... pocoapoco irds familiarizdndote con todos estos términos

y aprendiendo atomarlas debidas precauciones.
27. Estos sonlos cambios que notaras en los pechos

Uno de los principales sintomas de embarazo suele serel dolorenlos pechos, que algunas
mujeres también describen como tirantez, sensibilidad, hormigueo o hinchazén. Tambiénes

frecuente que el pezdnylaareolase agrandeny oscurezcan, asi como la aparicidon de venas
azuladasy calostro. Todos estos cambios son normales, aunque conviene consultarlo siempre
con tu ginecélogo o matrona.

28. Problemas digestivos, molestos y habituales

Gases, estrefiimiento, ardor de estomago, hemorroides, vomitos, digestiones lentas y
pesadas...son algunos de los problemas digestivos que se presentan en el embarazo. Algunos,

como los vOmitos o nduseas, surgenen el primertrimestre y otros van apareciendo amedida

gue avanza lagestacion. Habitos saludables alahora de comer, el ejerciciofisico, la
hidratacidony el consumo de ciertos alimentos, pueden convertirse en grandes aliados para
minimizar estas molestias.

29. Es probable que tus pies se hinchen

La retenciénde liguidos es algo muy comun durante el embarazo, y una de sus mas incdbmodas
consecuencias eslahinchazén de piesytobillos. Aunqueno reviste gravedad ni es peligroso,

los sintomas son muy molestos porlo que es recomendablellevaracabo masajesdrenantes,
beber muchaagua, caminary practicar ejercicios sencillos con los pies.

30. Problemas circulatorios mas comunes

También son comunes los problemas de circulacion durante el embarazo, debido al aumento

de volumen sanguineo del cuerpo de la madre. Esto puede provocar la aparicién de varices en
piernas, labios de lavulvayano (hemorroides), que se puedeniracrecentando amedidaque

avanza lagestacion. La practica de ejercicio fisico ayudara a mejorar la circulacion.
31. Necesidad de orinarcon frecuencia

Durante el primery tercertrimestre de lagestacion surge la necesidad de orinar con
frecuencia, debido al aumento del volumen de liquidos en el organismo, y a la presion que
ejerce el Uterosobre lavejiga (que también puede provocar episodios de pérdidas leves de

orina). Todas estas situaciones son normales, pero en caso de duda consulta con tu médico ya
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que lainfeccidn urinaria (frecuente durante el embarazo), también se asocia a la necesidad

urgente de miccion.
32. Cidticay calambres musculares

La ciadticay los calambres eningles, piernasy pies son dos de los problemas musculares que
con mas frecuenciase presentan en el embarazo. El correcto descanso, la higiene postural, el

ejerciciofisicoylos estiramientos, asicomo ciertos alimentos ricos en potasio (platano, kiwi) y
magnesio (hortalizas de hojaverdes), pueden ayudara prevenirlos.

33. Un humor cambiante

Las hormonas del embarazo sonlas responsables de vivirlo como si de una montanarusa de
emociones se tratara. Y es que tan pronto estamos ilusionadasy pletéricas, como tristesy

asustadas. También es normal volverse mas sensibley percibirlas cosas con mayorintensidad,
asi como experimentar cambios repentinos de humor. Aunquetodoelloentradentrode la

normalidad, si crees que necesitas ayuda profesional nodudes en pedirla
34. Sindrome del nido, esanecesidad de limpiar tu hogar

¢Estds embarazaday te ha dado por poner la casa patas arriba? Tranquila, es el sindrome del
nido o instintodel nido, unimpulsoirrefrenable de limpiary poneren ordentu hogar parala

llegadadel bebé. Estarafagade energia, que suele darse en el tercertrimestre de lagestacion,
esalgo absolutamentenormal, pero debes seguiruna serie de consejos parasobrellevarlo sin

riesgo para tu salud nila de tu bebé.
35. éCémosera mibebé?

En el momento en que nos quedamos embarazadas esinevitable preguntarse ¢cémoserd
nuestrobebé?: éiqué colorde ojostendrad?, écdmo serdn sus rasgos faciales?, iaquiense
parecera?... En nueve mesestendremos larespuesta, peroyaos avisamos de que lanaturaleza

y la genéticapueden llegaraser muy caprichosas.

36-El parto, un momento de grandes dudas

A medidaque el embarazo avanza, los miedos, dudas e incertidumbres en torno al momento
del parto se van acrecentando. Es recomendable elaborarun plan de parto, y hablar con tu

médico o matrona acerca de todas tus dudasy el tipo de anestesia o analgesiaa utilizar.
Igualmente, puede serde gran utilidad hacerun cursillo de preparacién al parto donde te

ensefiaran técnicas de relajaciény respiracidn, asicomo cuidados de la Ultima etapadel
embarazoy del recién nacido.

37. Elaborauna listade imprescindibles paratu bebé

Algunas mujeres empiezan acomprar cositas para sus bebés desde que saben que estan
embarazadas, y otras esperan a hacerlo a medidaque lafechade parto se acerca. Seacomo
sea, es conveniente elaborarun listado de imprescindibles parala llegadade tu bebé, que
incluyadesde laropay otros basicos para llevar al hospital, hastasillade coche, carrito de

paseo o/y portabebé, cunas o cualquierotro accesorio que consideresimportante.
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38. Lactancia materna: lee e inférmate

Si has optado por alimentar a tu bebé con lactancia materna es recomendable que durante el
embarazote informes, leas articulos y libros de calidad y, a ser posible, visites grupos de

lactanciadonde veas a otras mamas dar el pecho a sus bebés. Porque aveces lalactancia
puede presentarse con dificultades, pero si contamos con ayuda profesional e informacion

previa, el camino puede sermucho masllevadero.

EN BEBES Y MAS

La AEP recomiendadejar tranquilos a madre y bebé durante los primeros dias, para
beneficiarlalactancia materna

39. Tranquila, lo hards muy bien

Perosi hay un miedoy una preocupacion constante que sobresalga porencimade todos los
demasdurante el embarazo, es el miedo a ser buenamadre: isentiré "flechazo" al vera mi
bebé?, isabré identificar sus necesidades?, éseré capaz de amarle tanto como a mi primer

hijo?... Todas estas dudas emocionales son légicasy normales, y puede ayudarte el
compartirlas con otras embarazadas en grupos de crianza. Pero ante todo, tranquila, serds una

madre maravillosa.

El primertrimestre del embarazo constituye una etapafundamental de lagestacién porque se
formanlos érganos vitales del bebé. Aunque latripaaln seapoco visible, empezaracuidarse
desde el principio de estaimportante etapa del embarazo es fundamental parael bebé. Es el
momento de abandonarlos malos habitos como el tabaco, el alcohol o el consumo de
medicamentos, y de consultar con tu médico todos aspectos relacionados con tu rutinadiaria y
con tu alimentacidn.

Las molestias del embarazo en el segundo trimestre

Los vomitos, las nduseas, los mareos y vahidos van a desaparecery entrardsenla mejoretapa
del embarazo que es el segundo trimestre. Con las molestias delembarazoiniciales olvidadas,
la embarazada podrd empezara lucirla tripay a sentirlas pataditas del bebé.

PRIMER MES

Los primeros sintomas de lagestaciony, por tanto, las primeras molestias del embarazo, se
puedenempezarasentirya. Durante los primeros dias, es posible que te sientasraray no
sepas exactamente que eslo que te pasa, ya que las molestias del embarazo serdn suaves. A
medida que vayan transcurriendo los dias, podras identificarlas mucho mejor.

- El embarazo no suele descubrirse hasta que se produce la primera falta, es decir, unas dos
semanasdespuésde lafecundacidn. Sinembargo, algunas mujeres, que yahan sido madres,
puedenintuirlapresenciade sufuturobebé.

- Los primeros sintomas se pueden confundir con el sindrome premenstrual : aumentode la
tensidn mamaria, pinchazos uterinos, aumento de lasecrecién vaginal, cansancio, vahidos,
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filias y fobias a determinados alimentos, mayor sensibilidad olfativa o un extrafio sabor
metalicoenlaboca... son algunas de las nuevas sensaciones que suelen aparecer cuando el
embarazo esreciente.

Confirmacion de embarazo puede llegar a partir del sexto dia de retraso de laregla. A partir
de ese momento, ya puedes realizarun test de embarazo conresultados fiables. Enla

actualidad existen pruebas de embarazo que lo confirman unos dias antes de que se produzca
la primerafalta

- Dentro de ti, la pared uterina se espesa, aumentasu vascularizaciény el cuello del Utero se
ablanda. La placentay el cordén umbilical comienzan aformarse.

- El cansancio empiezaa notarse en el comienzo del embarazo. Desde los primeros meses del
embarazo, te encontraras mucho mas cansada que de costumbre. El embarazo obligaa todos
los érganos a funcionar de manera distintay, como consecuencia, esto se traduce en

un cansancio general del cuerpo. Por este mismo motivo, lasomnolenciaserauna
caracteristica que se presentard con frecuencia durante el dia.

- La congestidn nasal es quizas uno de los problemas mas frecuentes y molestos. Muchas
veces, este sintoma se ve acompafiado de hemorragias nasales. Lonormal es que dure hasta el
final del embarazo.

éCOomo aliviarlas molestias del primer mes de embarazo?

Algunas de las molestias del embarazo tienen remedio. Con estos remedios conseguiras
sentirte mejor.

Tension mamaria

El aumento de latensién mamariase debe a que los pechos aumentan mucho de tamafio,
durante el embarazo, provocando ciertatirantez o dolor. La auréolase torna masoscuray los
pequefios bultos que se encuentran alrededor del pezdn se hinchan, preparandose para

la lactancia.

Para evitarque los tejidos pierdan firmezay favorezcan la caida del pechotrasel partoy la
lactancia, conviene cuidarlos desde el principio, aplicando cremas hidratantes y utilizando
sostenesde algoddn, sinarosy con tirantes anchos de algodén. Es posible que aumentes hasta
trestallas enlos proximos meses.

Congestion nasal

Los sintomas se pueden mejoraradministrando suero fisiolégico porlos conductos nasales o
utilizando un humidificador paraque el ambiente no esté tan seco. Para evitarlas hemorragias
nasales note sueneslanarizcon demasiadaenergia.

Mareos y vahidos

Cuandote sientas mareada, siéntate con lacabezaentre lasrodillas o recuestala espalday
coloca las piernas haciaarriba. Para evitarlos mareos, huye del calory los sofocos, que pueden
hacer que tu tension se desplome. Cuando descanses o duermas, hazlo sobre el costado
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izquierdo. Esta posturafacilitael flujo de sangre hacia los érganos y cuando te levantes, hazlo
sinincorporaciones bruscas.

Y ademas, procura no pasar muchotiempo enayunasy llevaalgunos tentempiés en el bolso
para mantenerlos niveles de azlcarensangre, ya que la hipoglucemiasuele ser mas frecuente
enlas embarazadas.

Molestias en el embarazo, mes a mes

El cansancio y la necesidad de dormir muchoy a horas poco habituales sonlos cambios mas
notables que acusan las mujeres al comienzo de suembarazo. La peticiéon de descanso es una
defensadel organismo, que se prepara parael sobreesfuerzo que le esperaen los préximos
meses.

- Las nduseas matinales y los mareos pueden hacer su aparicién justo al comienzo del segundo
mes de gestacion.

- La hinchazén aparece como consecuenciadel comienzo de la retencién de liguidos, es

posible que aumentelaproduccién de salivaylanecesidad de orinar.

- El pecho empiezaa aumentar de tamaio y duele un poco. En la aréolase distinguen unos
nodulos pequeiios, lamados tubérculos de Montgomery.

- Los cambios en los gustos por la comida y en el aumento o disminucién del apetito también
son propios deliniciode lagestacidon. Algunas mujeres sienten un gran apetito, mientras que
otras sonincapaces de probar bocadoy hasta pierden peso.

- Tu sensibilidad esta a flor de piel. Es posible que te sientas confusaeinseguray, alavez,
muy feliz. Lasemocioneste invadenylas lagrimas pueden aparecercon facilidad.

éComo aliviarlas molestias del embarazo en el segundo mes de gestacion?

Las molestias del embarazo en el segundo mes de gestacion esta marcada porlos problemas
relacionados con el estdmago, el cansancioylasomnolencia:

Las nauseasy los vomitos. Para aliviarlos sintomas, prueba las siguientes recomendaciones:

1. Cuandolas nauseas se presentan porlamafiana, prepara un par de galletaslanoche
anteriorentu mesillay cdmelas enlacama para elevarel azticaren lasangre. Esperaunos
minutos antes de levantarse de lacama.

2. Silasensacién de nduseas se agudizaalolargo del dia, realiza pequefias y numerosas
comidas al dia. Pueden evitarse si se come pocoy con mayor frecuenciadurante el dia. Para
evitarladeshidratacion, bebea pequefiossorbosalolargodel diay llevauna alimentacidn rica
en proteinas, hidratos de carbonoy grasas saludables. Evitalas grasas saturadas e incluye mas
vitamina B6 (tambiénllamada piridoxina) en tu dieta. Los frutos seco, los platanos, los
vegetalesolos cerealesintegrales sonricos en estavitamina.

3. Si los vOdmitos aparecen después de las comidas, esimportante determinar qué oloresy
sabores pueden producirlasensacién de vomitos para evitarlos. La pastade dientes, el café o
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el tabaco son algunos desencadenantes. También, conviene lavarse los dientes 20 minutos
despuésde las comidasy evitar la pasta dentifricade sabores.

El cansancio y la somnolencia. Procuradescansary dormirtodo lo que puedas durante la
noche. Siempre que tus obligaciones te lo permiten, buscatiempo paradormirsiestas o
sentarte relajadamente adescansar.

Las molestias del embarazo en el tercer mes de gestacion

- La ropa parece pequeiia. Llega el momento de darun repaso al armario para seleccionarla
ropa mas cémoda. Conviene comprar sujetadores mas grandes, sin arosy con tirantes anchos,
empezararenovarel vestuarioenlastiendas premamdydarriendasueltaalailusién.

- La acidezy el ardor de estomago hacen su aparicidon. Debido a los cambios hormonales, que
influyen sobre el funcionamiento habitual delsistema digestivo, durante el embarazo algunas
mujeres padecen ardoresy regurgitaciones acidas. Las hormonas de la gestacién actuan
produciendo unamayor relajacién de todalamusculatura gastrointestinal y esto favorece un
ciertoreflujodel contenido acido del estémago. A veces, lacausa es de naturaleza nerviosa.

- En cambio, las nduseas tienden a desparecer. Disminuye la produccion de lahormona
gonadotropinacoridnica, causante de las desagradables nduseas y los cambios en el apetito.

- Las encias puedeninflamarse y sangrar con facilidad debido alos cambios hormonales. Es
aconsejable hacerse unarevisiéon odontoldgica.

- El atero va creciendo y ocupando mas lugar enla cavidad abdominal. Para hacerle sitio, los
ligamentos se estirany es habitual sentircierta presién enlaparte inferiordel abdomen. Es
posible que aumenten tus ganas de ir al bafio.

- Tu apetito ira en aumento. Conviene cuidartu nutricionylacalidad de los alimentos que
ingieres.

¢Como aliviarlas molestias del embarazo en el tercer mes de gestacion?

Trastornos estomacales. Evitalos alimentos que favorecen laacidez como las frituras, las
bebidas con gas, los condimentos, el café y el chocolate, entre otros. No te acuestes
inmediatamente después de habercomidoytoma una infusiéon de manzanilla, salviao melisa
despuésde las comidas.

Aumento del apetito. Fraccionalas comidasa lolargo del dia. Conviene que comas porciones
pequeiias, pero con masfrecuencia, asino tendras sensacion de hambre y mantendrdsen
condiciones 6ptimas tus niveles de azUcaren sangre.

Encias sangrantes. Utiliza un cepillo suave paralimpiarte los dientes y no realices un cepillado
enérgico sobre el tejidoinflamado.

Miccidn frecuente. Las ganas de ir al bafio frecuentemente van aumentando a medida que
crece el tamafio del Utero. Evita aguantar el momentode iral bafioy bebe unos dos litros de
agua al dia para no retenerliquidos.
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Renueva tu vestuario. Las prendas ajustadas no son aconsejables porque pueden dificultar
la circulacién sanguinea. Las molestias del embarazo en el cuarto mes de gestacion

Cémoaliviarlas molestias del embarazo en el cuarto mes de gestacion
Guiainfantil.com

A partirde lasemana 12 de embarazo, las molestias del embarazo propias del cuarto mes de
gestacion cambian. Si durante el primer trimestre delembarazo se caracterizaron porlas

nauseas, los vomitos, y el cansancio caracteristico de los tres primeros meses de gestacion, a

partir del cuarto mes de embarazo suelen remitir. El estado generalde salud de lamujer
embarazada mejorabastante y te sentirds masvital. En el espejo, verds comotucintura ya ha
desaparecidoylas caderas van redondedndose.

Sivas a ser mama por primeravez, veras los cambios entu cuerpo a partir de estaimportante
etapa del embarazo. Lucir barrigay orgullo de embarazadaya es posible parati. Por el
contrario, si vas a ser mama de nuevo, probablemente habras notado que tu vestuario
habitual yano te vale. Sal de comprasy ponte algo premama. Es el momento de confirmartu
embarazo, yaque los riesgos de aborto espontdneo comienzan aremitir.

Molestias del embarazo en el cuarto mes de gestacion

- Manchas. Los cambios hormonales empiezan a oscureceralgunas zonas sensibles de lapiel y
puedenempezaraaparecer manchas. El cloasmagravidico es un problemamuy frecuente que
afecta, sobre todo, a las mujeres de piel oscuradurante el embarazo. Estd asociado al aumento
de las hormonas llamadas progestagenos. Porello, también puede aparecer este problemaal
tomar anticonceptivos hormonales o terapias hormonales en lamenopausia.

- Areolas mas oscuras. Los pezones se vuelven mas oscurosy aumentan de tamafio.

- Lineaalba. En el centro del abdomen, y desde el ombligo hasta el pubis, suele apareceruna
lineavertical de tono mas oscuro que la piel, denominadalalineaalba, que te acompaiara
durante el resto de la gestacidony desaparecerd después del parto.

- Lunares y pecas mas visibles. Otras zonas de la piel, especialmentelos lunaresy las pecas,
también pueden oscurecerse mas.

- Estrefimiento. Lapresidon que ejerce el Utero sobre el estdmago puede empezara
entorpecerlas digestionesy a causar estrefiimiento. Es uno de los trastornos mas comunes.
Ademas, lasituacion hormonal del embarazo hace que lamusculaturade la pared intestinal se
relaje particularmente, lo que reduce la movilidad intestinal.

éComo aliviar las molestias del embarazo en el cuarto mes de gestacion?

La prevencidn eslareglamdsimportante paraafrontarlas molestias del embarazo en esta
etapade lagestacion.

Cloasma gravidico o manchas en la piel. La exposicidonal sol o a la luzsolar predisponen la piel
para la aparicién manchas, cuando se producen simultdneamente cambios hormonales en el
cuerpo de la mujer. La frente, los pémulosy lazona del bigote son las zonas de la cara mas
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propensas al cloasma gravidico. En algunos casos, suele desaparecer tras el parto, pero en
otros su huellapermanece. Paraevitarlas antiestéticas manchas es fundamentalno tomarel
soly salirsiempre ala calle con una crema con un factor o filtro de proteccién solaralto
(superiora30). Finalizado el embarazo, las manchas se pueden tratar con cremas
despigmentantes, con la utilizacién de peelings quimicos o con tratamientos laser.

Estrefiimiento. Para prevenireste problemaesimprescindible comerfibra, beber mucho
liguidoy hacer ejercicio de maneraregular. En cuanto a lafibra, no esrecomendable tomar
suplementos en pastillas o comprimidos. Aumentatu ingestade fruta, panintegral y
legumbres, que son los alimentos que mas fibraaportan a nuestro organismo. Bebe dos litros
de agua al dia para mejorartutransitointestinal y, noolvides beberdurante las comidas, ya
gue silos alimentos que tomas contienen unabuena cantidad de fibra, el agua conseguira
aumentarsu tamafioy ejercer unafuncién de arrastre que mejorard el estrefiimiento. Para
regularel buenfuncionamiento de tuintestino, intenta acudiral bafio siempre alamisma
hora, para hacerde laregularidad un habito.

Las molestias del embarazo propias del guinto mes de gestacion estan muy relacionadas con el

aumento de tamafio del bebé y su crecimiento dentro del Utero. Aln asiestaimportante etapa
del embarazo suele resultar muy placentera paralaembarazada.

- Presume de embarazo. Tu tripaya es visible y tu embarazo evidente. Las prendas premam3
te sentardn estupendamente a partirde ahora.

- Velloy depilacidén. Las hormonas influyen en el crecimiento del vello y mientras en algunas
mujeres puede hacerse mas abundante, otras pueden alargar sus tiempos de depilacion. La
hormonadel embarazo (la progesterona) afectadirectamente el crecimiento del vello
corporal.Por ejemplo, las piernas suelen serareas en donde el crecimiento decae, peroel
rostro y el abdomen se convierten en zonas que requieren unadepilacién mas frecuente.

- El ritmo cardiaco se acelera. El volumen de lasangre se duplicay el corazon maternotiene
que trabajar mas para atenderlas necesidades del nuevo ser que crece ensuinterior. Poreste
motivo, el ritmo cardiaco se aceleray la respiracién se hace mas profunda. El gasto cardiaco
(volumen de sangre que bombea el corazén por minuto) crece alrededor del 50 por ciento.

Alfinal del embarazo, el Uterorecibe la quinta parte del volumen sanguineo total. Como
consecuencia, lafrecuencia cardiaca (nimero de latidos por minuto) aumenta enreposo. Pasa
de 60-70 pulsaciones porminuto a 80-90. La tensidén arterial suele disminuir.

- Mayor retencidn de liquidos. Algunas mujeres notan unaligera hinchazén enbrazos, piesy
tobillos, generalmente porlanoche y en los dias calurosos. Casi el 75 por ciento de

las embarazadas padece este trastorno en algin momento. Este ligero edema se produce por
una acumulacién de liquidos enlos tejidos.

- Aumentala flatulencia. Es una acumulacidn de gases a nivel del tubo digestivo, que provoca
una molestasensacion de hinchazén en el vientreyal igual que el estreiiimiento también es
usual durante la gestacién.
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Se produce porque existe una mayor relajacion intestinal, y por tanto, la eliminacién es mas
lenta. Porotra parte, la presidon del Gtero que vacreciendo sobre los intestinos, alterasu
actividad normal. Asipues, esta causada por los mismos motivos que el estrefiimiento.

- Mas calor corporal. Los aumentos repentinos de temperatura con exceso de sudoracién son
habituales en esta etapadel embarazo. Extremalas precauciones, sobre todo, en verano.

¢Como aliviarlas molestias embarazo en el quinto mes de gestacion?

Suaves, llevaderasy pasajeras, asison las molestias del embarazo en el quinto mes de
gestacion. Con estos consejos podrds mejorar tu bie nestar en el embarazo.

- Tobillosy pies hinchados. Para ayudar a combatir esta molestiaes recomendable: no estar
mucho tiempo de pie, sentarse con las piernas en alto, llevar zapatos comodos (nunca con un
tacén de mas de 4 cm), utilizarmedias especiales paraembarazadas, beber mucholiquido y
poner poca sal a las comidas.

- Flatulencia. Una dietaricaen fibra, beberabundantes liquidos y hacer ejercicio suave como
pasearevitaran el estrefiimientoy también los gases. Ademads, intenta realizar comidas
frecuentes en pequenas cantidades, evitar bebidas gaseosas, comer despacioyenun

ambiente relajado para evitartragar aire, evitar ciertos alimentos que favorecen laretencion
de gases como la col, el brécoli, los fritos, los postres con azlcar y las judias secas.

- Calor. La sensacion de calor puede agobiarte y hacer que te sientas mareada. Paraevitarloes
importante que evites estarensitios pequefios, mal ventilados o cerrados y muy concurridos.
Usa ropaadecuada, preferiblementede fibras naturales como el algodén, el lino o el hilo, que
son las que proporcionan mejoraireaciony ventilacion. Ytoma muchos liquidos paraevitarla
deshidratacion.

En el verano, puedes alternarel aguayloszumos con alguna bebidaisoténica o para
deportistas. Porsu contenido ensales minerales, previenen la deshidratacidn y cuidan de tu
tension.

- Depilacion. Es necesario tener precaucion con el método que utilices paraeliminarel vello
porque tu cuerpo estasufriendo unaserie de cambiosyalgunos de los métodos de depilacién
tradicionales sonlos mas adecuados durante el embarazo.

Este es el caso de la cera caliente porque afectaalacirculaciéony puede promoverlaaparicién
de varices, y de los métodos de depilacion definitivacomo la electrolisis o el Idser, yague noes
buenosometeral cuerpo a pequeiias descargas eléctricas nianinglntipo de rayos durante la
gestacion. Portanto, los métodos mas convenientes para eliminarel vello durante el
embarazo, son la cera fria, las maquinas eléctricas y las cremas depilatorias.

La embarazada ya puede lucirsu estado de buena esperanza. Es el momento de comenzara
prepararla habitacidn del bebéy, siyasabéis el sexodel bebé, porla ecografia del mes
anterior, yapuedes elegirlos colores de las paredesy de lastelas del dormitorio del bebé.

Dedicatiempo adiario para cuidar de tu embarazoy no olvides que es muy importante llevar
un estilo de vida saludable.
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También es esencial alimentarse mediante una dieta balanceada y rica en calcio, que te
permitaadquirirtodos los nutrientes necesarios paratu bienestary el desarrollo de tu bebé. Y
no olvidestuaspectofisico. Cuidarte para prevenir que las huellas de tu embarazo te
acompafien el restode tu vidaesfundamental en esta etapadel embarazo.

En este sexto mes de gestacidn, notards unamayorsensibilidad en general y las pataditas de
tu bebé con mayor claridad. Eso es lo que te puedes pasar si estas en el sexto mes de
gestacion:

- Movimientos fetales
Notards los movimientos de tu bebé, que cambiarad de posicidn con frecuencia, mientras sigue
desarrollandose en tuinterior durante el sexto mes de embarazo.

- Estiramiento de la piel
El uterosigue creciendoy, como consecuencia, la piel delabdomen debe estirarse para
adaptarse a la nuevasituacion. Sila piel no estd bien hidratada, pueden aparecer picores.

- Pezonessensibles

Son unamolestiadel embarazo frecuente. Mas que por el estado de la piel, lasensibilidad en
los pezones, que se caracteriza porresultar molestos al roce, procede de la prolactina, una
hormonaque preparalos senos parala lactancia, cuya funcion es estimularla produccién de
leche. Laareolaaumentade tamafio y se pigmenta (se oscurece), y se pueden ver pequefias
elevaciones (tubérculos de Montgomery), que son glandulas productoras de grasa.

- El ombligo empiezaa sobresalir
A medidaque aumentael volumen de labarriga, el ombligo pierde su posicion habitual y se
invierte haciafuera. Quedara asihasta el partoy luego volverdanormalizarse.

- El Gtero se expande

Debidoa que el Uteroya no cabe enla pelvis, se expande haciaarribadesplazando los
intestinosy presionando el diafragmay el higado. Como consecuencia, puede sentirunaligera
sensacion de ahogo, que suele ser pasajera.

- Miccion frecuente
Fruto de la expansidn del utero, la vejigatambién se ve mas oprimida. Por este motivo,
sentiras ganas de hacer pis mas a menudo.

¢Como aliviarlas molestias en el sexto mes de gestacion?

A partirdel sexto mes de embarazo, las molestias del embarazo empiezan aintensificarse en el
sexto mes de gestacion.

Picores en la piel

Se alivian aplicando cremas hidratantes, que también previenen las estrias. Elige las que llevan
ensu composicidon rosamosqueta porque favorecela elasticidad de la piel. Aplicate crema por
la mafiana, después de laduchadiaria, y también porlanoche especialmente en el abdomen,
nalgasy muslos, yen el pecho. Asi, mantendrds hidratadatu piel, asalvode la formacién de
estrias y picores.
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Sensibilidad en el pecho

Usa sujetadores de algoddn, sinarosy con tirantes anchos para sostenerel aumento de
volumen del pecho. Paraevitarroces, puedes usaralmohadillas especiales de lactancia, que
también son absorbentes, y te pueden ayudarareforzarlaproteccion del pezon.

Miccién frecuente

Evitaaguantar las ganas de orinar. Para combatir el exceso de miccién, limitalaingestade
bebidas diuréticascomo el café, el té y las sodas, que contienen cafeinay puedenser
responsables de que se orine con mas frecuencia. Si los problemas de miccién frecuente
aparecentambién porlanochey debeslevantarte varias veces de lacama, evitatomar
liguidos dos horas antes de acostarte, pero asegurate de beberlo suficiente duranteel dia.

Y si loque sufres son pérdidas de orina, recurre a las compresas o pafiales sanitarios, aunque
no suele sercomunllegaraese punto. Los ejercicios de Kegel reforzaran tus musculos de la
zona perineal y te ayudaran también aevitarlas pérdidasinvoluntarias. Esimportante

realizarlos adiario paraprevenirlas pérdidas de orina.
Las molestias del embarazo en el séptimo mes de gestacién

- Doloresenlaespalda. Las molestias del embarazo que afectanalaespaldasoncomunesen
esta etapa del embarazo debido al aumento de volumen del Uteroy del crecimiento delbebé.

El tamafioy el pesode la barriga enlos Ultimos meses obligaala columnaa adoptaruna
posturadistintade lanormal. En busca de un nuevo centro de gravedad, lacolumnatiene que
hacer un sobre esfuerzoy adoptamos posiciones que no son lasideales paranuestraespalday
que provocan contracturas en ciertos grupos musculares. Ademas, la presion del Gtero sobre la
parte inferior de laespalda puede provocar ciatalgias, unos dolores que suelen prolongarse
por la pierna.

- Dificultades pararespirar. El corazén debe latir mas deprisa parabombearla sangre haciala
placenta. Poreste motivo, es normal sentir cansancio aveces e incluso dificultad pararespirar.

- Insomnio. La preocupacién por el parto, la sensacionincomoda que produce el volumen de la
tripa, la miccién nocturna frecuente olos dolores de espalda pueden hacer que, en estos
meses, te cueste mas conciliarel suefio. Ademas, el bebé aprovecha el momento en que estds

mas tranquilay relajada para estirarse y patear. Existe lateoria, aunque no ha podido
demostrarse, que el suefio se vuelve mas ligero, preparandose paralaetapa posterioral
nacimientoyasi seguirel ritmoimpuesto porlalactanciay el cuidado del bebé.

- Ansiedad. A estas alturas del embarazo, los miedos, los cambios de humor y laansiedad
suelenacentuarse. El parto estacerca y lapreocupacién porlo que va a pasar suele reflejase
también enlos suefios.

¢Comoaliviarlas molestias del embarazo en el séptimo mes de gestacidon?

Descansary dormira piernasueltasonlas molestias delembarazo masfrecuentesen esta
importante etapadel embarazo. Consejos para conciliarel suefio, reducirlaansiedad y respirar
enel séptimomes de embarazo.
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Insomnio. Poco se puede hacer para combatir el insomnio en el embarazo, a parte de recurrir
al socorridovaso de leche caliente antes de dormir, intentar relajartetodo lo posible, darte un
bafio caliente, ajustarlatemperaturadel dormitorioy asegurar un ambiente de tranquilidad y
silencio. No obstante, también debes evitar beber mucho liquido durante las horas previas a
irte a dormirpara evitarlevantarte al bafio porla noche, realizar ejercicio temprano porla
mafana, nunca antesde irte a dormir, practicartécnicas de relajaciény mantenerlamente
despejaday libre de ansiedad cuando te acuestes en lacama. Sisientes calambres enlas
piernas, aliviael dolor masajeando lazona o presionando los pies firmemente contrala pared.

Ansiedad. El agobioylaansiedad no son buenos compafieros en estaetapadel embarazo. Para
hacerles frente, hay actividades fisicas muy recomendables durante el embarazo como el yoga
o la natacién, que te serviran para conectar con tu cuerpoy desconectarde laansiedad.
Reldjate practicando técnicas de respiracidn en el rincén favorito de tu casa y sal a pasear. Las

largas caminatas suponenunbuen ejercicioy te ayudaran distraerte. Ysi son en compaiiia,
mejor. Rodearte de afectos, hablar de tus dudasy miedos con las personas que mas cerca
estande ti te servird para alejary espaciaresos momentos de ansiedad.

Dificultad pararespirar. Estafalta de aliento continuard durante todo el embarazo, mejorando
hacia las Ultimas semanas cuando el bebé se encaja para prepararse a nacer, dando mas
espacio a los érganos, entre ellos, el diafragmay los pulmones. Para aliviar lafaltade aliento,
dale mds espacio asus pulmones, manteniendo una postura erguidatanto si estds de pie como
sentada. Evita hacer movimientos violentos y mantén la calmaentodo momento para no
acelerarel trabajode los pulmonesy el corazén, y usa ropa cdmoda que no sea ajustada.
Consultacontu ginecdlogo si presentas muchadificultad al respirar, tienes el pulso acelerado,
sufres mareosy desmayos (en esta etapadel embarazoyano soncomunes), dolorenel pecho
o0 asma. molestias del embarazo en el octavo mes del gestacidn

- Aumento de peso. Engordarentre 9y 12 kilosalo largo del embarazo es lo ideal. En cambio,
a algunas mujeres les resultadificil mantenerse en estos parametros. Si has llegado al octavo
mes de embarazoy ya has engordado 11 kilos, es posible que termines tu embarazocon 14 o
15 kilos, si notomas las medidas oportunas. Tu ginecdélogo te recomendarala dieta mds
adecuadaentu caso.

- Acidez. Laacidez o reflujo dcido es unasensacion de ardor, que se extiende desde la parte de
abajodel esternén hastalazonainferiorde lagarganta, como consecuenciade los cambios
hormonales. Laprogesteronarelajalavalvulaque separael eséfago del estémago, de modo
que los acidos gastricos regresan desde estdmago hacia el eséfago, y esto produce la sensacion
de acidez. La progesteronatambién disminuye las contracciones peristalticas del eséfagoy los
intestinos, haciendo que ladigestion sealenta. Ademas, amedida que avanza el embarazo, tu
bebé cada vez estd mas grande y presionasobre tu estdmago, desplazando los acidos
estomacales hacia el eséfago. Desafortunadamente, en la mayoria de los casos, esto persiste
hasta que nace el bebé.
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- Contracciones. Hacia la semana 36, el feto suele colocarse en la posicidon cefdlica definitiva
para el nacimiento, es decir, con la cabezahacia abajo. Cuando el bebé alcanza esta posicién,
puedessentircontracciones aisladas o dolores difusos en la parte bajadel abdomen.

- Hemorroides. El embarazo predisponeel cuerpo alas hemorroidesyalas varicesenlas
piernaseincluso, algunasveces, enlavulva. Estose debe ala presion que ejerce el Utero sobre
lasvenas de lapelvis. El regreso de lasangre desde las extremidades se hace maslento,
aumentando lapresidonsobre lasvenas que estan debajo del Utero, haciendo que se dilaten o
ensanchen mas. El estrefiimiento es otro problema asociado que suele agravarlas
hemorroides al hacerfuerza paraevacuar.

- Estrefimiento. Esunade las molestias del embarazo mds comunesy se debe, enparte,ala
accion de la hormona progesterona, que hace mas lento el movimiento del alimento através
del sistemadigestivo. Los suplementos de hierro también pueden empeorar el estreiiimiento.

Cémo aliviarlas molestias del octavo mes de embarazo

1. Acidez. Es unade las molestias del embarazo masincdmodas paralaembarazada. Puedes
reducirel malestar que causala acidez evitando las bebidas con gas, con cafeinay alcohol; el
chocolate; los alimentos acidos como los citricos, el tomate, lamostazay el vinagre; | os
productos con mentay los picantes. Yademas:

- Come en pequenfias cantidades cinco veces al diay masticabien los alimentos.

- Evitatomar mucho liquido con lacomida para que no se te hinche el estdmago.

- Mastica chicle después de lacomida, porque el chicle estimulalas glandulas salivalesy la
salivaayudaa neutralizarel dcido.

- Cenadoso tres horas antesde irte a la cama, para hacer |la digestién antes de acostarte.

- Duerme recostadasobre varias almohadas para elevar la parte superior del cuerpoy que los
acidos estomacales permanezcan ensu lugar.

- Usa sélolos antiacidos que te recomiende el ginecélogo. Algunos pueden tomarsedurante el
embarazo, perositienenaluminio, aspirina, o un alto contenido en sodio estan
contraindicados.

2. Dolores difusosenlapelvis ofalsas contracciones. Evita forzarte arealizar unaactivid ad, si
te estacausando dolor. Muévete poco, pero confrecuenciay descansaregularmente sentada
con laespaldarectay bienapoyada.Y ademas:

- Evitalevantar o empujar cosas pesadas (los carritos de los supermercados suelen provocar un
dolorfuerte).

- Siéntate paravestirte. Procuraintroducirlas piernas dentro de los pantalones, faldas o ropa
interior cuando estés sentada, nunca cuando estds de pie.

- Intentanoseparar las piernas ni hacer movimientos bruscos al subir o bajarde un coche o
subirescaleras.

- Practica los ejercicios de Kegel, que ayudan areducirlasobrecargasobre la pelvis durante el

embarazo.

3. Hemorroides. Paraaliviartus molestias delembarazo pruebaaaplicarunabolsade
hielo sobre lazona afectada, varias veces al dia. El hielo ayudaa disminuirlahinchazényel

malestar, lo mismo que los bafios agua tibiaen el bidé o enla bafiera con la zona rectal
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sumergida. También puedes alternar un tratamiento frio con uno caliente, comenzando con
una compresade hieloseguidade un bafo de asiento con agua tibia. Parafinalizar, aplicate
una pomada o crema especifica, que te recomiende el ginecdlogo, especifica para el embarazo.

4. Estrefiimiento. Lafibraserdtu mejoraliada para combatirel estrefiimiento. Los cereales
integrales, el panintegral y, engeneral, las frutasy verduras frescas poseen un buen contenido
enfibra. Acompafalos siemprede unvaso de agua para que la fibrase hinche en el estdmago
y ejerzasufuncidonde arrastre. Los zumos de frutas, especialmente de ciruelay un kiwi cada
mafiana pueden ayudarte avisitar el bafio conla regularidad que necesitas. Y ademas:

- Practica ejercicio regularmente. Caminar, nadary hacer yoga pueden ayudarte aaliviarel
estrefiimiento.

- Sitienesganasdeir al bafo, nolo dejes paradespués.

- Consultacontu ginecélogo antes de tomar un suplemento de fibra.

Molestias en el noveno mes de embarazo

Y es que serprevisoraen estos momentos es fundamental porquela fecha prevista parael
nacimientodel bebépuedeadelantarse 15dias o retrasarse dos semanas. Poreso, es
recomendable teneryalabolsaque vayasa llevarala maternidad contodo preparadoy las
compras del ajuardel bebé hechas. Enlas madres primerizas, alolargo del noveno mesde
embarazo, lacabeza del nifioque viene en camino desciende y se encajaenlapelvis
preparandose parael nacimiento.

Sila mamad ya ha tenido otros hijos anteriormente, este descenso puede producirse al inicio de
las contracciones. Al mismotiempo, latripabajay disminuyelatension sobre el téraxy el
estdmago, lo que te producird un gran alivio. Sin embargo, porotro lado, debido ala presién
gue ejerce lacabezadel bebé sobre lavejiga, quizd vuelvan aaumentartus ganas deiir al

bafio cada poco tiempo.

- Varices. Son venas dilatadas que pueden verse cercade lasuperficie de la piel retorcidas,
azules omoradas. Aparecen con mas frecuencia enlas piernas, aunque también pueden salir
enlavulvao encualquierotraparte. En general, las varices no molestan, pero pueden causar
pesadezodolorenlas piernas. Suaparicién se debe aque la cantidad de sangre en el cuerpo
aumentacuando estas embarazada, lo cual afade carga a tus venas. Ademas, los nive les de
progesteronasuben,lo que hace que las paredes de los vasos sanguineos se relajen.

- Calambres. En las Ultimas semanas de embarazo, suelen producirse calambres en la parte
posteriorde los muslosy de las pantorrillas, principalmente porlas noches. Las causas pueden
serel cansancio, las modificaciones circulatorias o la carenciade ciertas vitaminas u
oligoelementos como el calcio o el magnesio, aunque no se sabe con certeza por qué
aumentan los calambres en las piernas durante el embarazo.

- Contracciones. Diferenciarlas contracciones falsas, conocidas como contracciones de
Braxton Hicks, de las verdaderas contracciones de parto, aveces no resultafacil, sobre todo si
se trata del primer parto. Durante el Ultimo mes de embarazo, el cuerpo de lamujerempiezaa
entrenarsey se ejercita mediante unasfalsas contracciones que sirven de preparacion al parto.
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Las contracciones de Braxton Hicks se pueden empezar a notar a partir del séptimo mes de

embarazo, peroenel novenosuincidenciasuele sermayor. Paradistinguirlas, debes teneren
cuentaque las contraccionesfalsas no se presentan con intervalos regulares, por este motivo,
esimportante medirsufrecuenciay suduracién.

¢Como aliviarlas molestias del noveno mes de embarazo?

Las varices en el embarazo. Las venas varicosas son un problema estéticoy de salud. Salen con
el embarazoy después mejoran un poco, pero generalmente su huella permanece. Paraevitar
las varices, lo mejores prevenirlas poniendo en practica estos consejos:

- Evitael sobrepeso. Aumentar mucho de peso favorece su aparicién.

- Haz ejercicio. Caminar 30 minutos diarios mantiene los musculos de las piernasen formay
éstos a su vezayudan a bombearla sangre hacia el corazon.

- Cambiade postura. Evita pasar mucho tiempo de pie parada o sentada. Muévete aintervalos
cortos y regulares.

- Descansacon los pies en alto. Colocalas piernas mas altas que las caderas siempre que
puedas para descansar. Asise favorece el retorno venoso.

- Usa ropa holgada. Las prendas ajustadas puedenimpediro entorpecerlacirculacién. Usa
medias de compresion que favorecenlacirculaciony el retornovenoso desdelas piernas.

- No cargues peso. Procurano levantar objetos pesados, ni llevar bolsas de unlado para otro.

- Fumar estd prohibido. Entre otras cosas, se ha demostrado que el tabaguismo favorece la
aparicidon de varices.

- Duchas de agua fria. Terminatu duchadiaria con agua fria. Pasa el agua en sentido
ascendente parafavorecerlacirculacion. El agua caliente dilatalos vasos sanguineos.

Calambres en el embarazo. Cuando sientas un calambre, estirade inmediato los musculos de
la pantorrilla. Enderezalapierna, el talén primero, y flexiona suavemente los dedos de los pies
para atras, es decir, hacia laespinilla. Al principio, puede doler, pero esta maniobracalmarael
espasmoy el dolor desaparecera gradual mente. Estos consejos te ayudaran amantenerlos
bajo control:

- Come platanos. Un platano diario te ofrece la dosis de magnesio que necesitas para prevenir
los calambres.

- Aumentatu consumo de lacteos. El calcio esfundamental para el crecimiento de tu bebéy
paralasaludde tus huesos enelembarazo, yademadste ayudard a mantenera raya los

calambres.

- Evitaponerlos dedos de los pies en punta. Estirar las piernas con los dedos de los piesen
puntapuede producirun calambre.
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- No cruces las piernas. Al sentarte o al estar parada, evita cruzar las piernas durante largos
periodos de tiempo.

- Estiralos musculos de las pantorrillas. Realiza estos estiramientos con frecuencia durante el
diay varias vecesantes de irte a dormir.

- Rotaciones de tobillos. Los movimientos circulares con los dedos de los pies cuando estés
sentada, comiendo o mirandolatelevision te pueden ayudara prevenirlos calambres.

- Camina 30 minutos al dia. El ejercicio te beneficiasiempre que tu médico lo haya
desaconsejado entu estado.

- Evita cansarte demasiado. Acuéstate sobre el lado izquierdo paramejorarlacirculaciéndela
sangre por la venacava, que estaen el costado derechoy lleva el fluido de las piernas hacia el
corazon.

- Date un bafio caliente antes de acostarte pararelajarlos musculos.

Contracciones. Paraaliviarlasfalsas contracciones, puede ayudarte cambiar de posicidn,
tomar un bafio caliente durante mediahorao beberunataza de leche o té caliente.

Los masajes enlazonalumbarpueden aliviarel dolorde lacontraccion: la presidon externa
ejercidaatravés del masaje, equilibralapresiéninternadel bebé, compensando de esta
manerala presidony mitigando el dolor.

Las flores de Bach durante y después del embarazo

Descubre enlafloriterapiaunavalidatécnica paraayudarte a vivirmejor el momentode la
esperaydel parto.

Los remedios floreales de Bach son una cura alternativa que utilizalas floresy su energia
positiva parainterveniren cualquiertipo de malestar, sobre todo a nivel emotivo. Los
encuentras enformade gotas y son aliados valiosos durante el embarazo porque
(contrariamente alos medicamentos paralos cuales es necesario un atento seguimiento
médico) no presentan riesgos y reequilibran suavemente las emociones sin daiios parati ni
para tu bebé. Sonsaludables e inocuos, los puedes asumir con otros medicamentos en caso de
necesidadynotienen efectos secundarios.

En este periodo, con las hormonas en la montafiarusa, los sentimientos oscilan
continuamente: un momento se rie y al momento siguientese llorasin demasiadasrazones.
Esta gran inestabilidad emotiva, actualmentereconocidaincluso porlaciencia, puede influir
sobre tu bienestary sobre el del pequeiio que esperas.

Muchos pueden serlos miedos: miedo de las responsabilidades, miedo porlasalud del bebé,
terror del parto, sensacién de no sercapaz de sermama, miedo de dejarde gustarle al
compafieroy jun millén mas! Es precisamente en estos momentos, cargados de emocion,
cuando las flores de Bach pueden seruna gran ayuda, reequilibrando el estado de

animo antes de que los temores se vuelvan gigantes y estropeen este momento estrepitoso de
tuvida.
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Durante el embarazo, precisamente porquelos estados de animo son muy mutables, con
frecuenciason suficientes dos gotas del remedio elegido disueltas enunvasode aguay
tomado en pequenos sorbos durante lajornada, pararecuperarla armonia. A vecesson
necesarios algunos dias, pero en cualquier caso los cambios se producen

rdpidamente. Walnut, paralos cambios y Scleranthus, para la faltade equilibrio, serdn en este
caso tus flores.

Las flores de Bach ayudan también durante los primeros meses del embarazo, porejemplo, a
disminuirlas nduseas, que aunque puedan serligeras siempre son molestas. Crab Apple, que
purificay eliminael disgusto jes excepcional paraque pasen las nduseas del primertrimestre!

Incluyo aqui un articulo sobre las flores de Bach que me parece muy interesante:
https://www .federacion-matronas.org/wp-content/uploads/2018/01/vol8n2pag20-25.pdf

Las flores de Bach en obstetricia Dr. Bach floral essencesin Obstetrician Ester Muiioz Sellés
Matrona. Coordinadora de Matronas de la Fundacidn Privada Hospital de Puigcerda
INTRODUCCION La medicinacomplementariay alternativa se define como aquellas practicas,
intervenciones, aplicaciones, teorias o de mandas que no forman actualmente parte del
sistema sanitario convencional

I1. Las terapias complementarias se han utilizado durante generaciones. Recientemente, han
encontrado el interés publico que se merecen

2 .- Los pacientes piden cadavez masinformacién asus profesionales de lasalud

3 . Estas terapias se siguen ofreciendo en numerosos paises, a pesarde lainformacién limitada
al respecto, de no haberresultados concluyentes, y de noteneruna legislaciénreguladay
consensuada

Los pacientes que escogen las terapias alternativas no estan necesariamenteinsatisfechos con
la medicina convencional, sienten que estas terapias son mds afines con sus ideologias
personalesy que tratan sus necesidades de maneraindividual, mejorando susaludy calidad de
vida. Nofaltan personas escépticas o criticas, que creen que estas terapias no tienen efectos
especificos. Enel campo de la ginecologiay la obstetriciasu uso es cada dia mas frecuente.
Algunos autores refieren noaconsejaralas mujeresano exponersus fetosalosriesgosde la
medicinaherbaria (fitoterapia, aromaterapiay homeopatia), yaque pueden tener efectos
desconocidos en el embarazo o trabajo de parto, tenerinteracciones con las medicaciones
prescritasy complicaciones potencialmente serias para el feto

En laantigua Grecia, las comadronas empleaban el cornezuelo de centeno, utilizadoen la
actualidad para el tratamiento de las hemorragias posparto.

Sorano, médicoromano delsiglo 11, afirmabaque la parteratenia que ser expertaenla
administracién de prescripciones dietéticas y farmacolégicas

Todos los textos, cuyas recomendaciones iban dirigidas alas comadronas, ofrecia un amplio
arsenal de alimentos y sustancias de herboristeriaencaminadas afavorecerladilatacién



cervical, administradas bajo diversas formas: infusiones, fomentos, sahumerios, bafios de
vapor, pesariosvaginalesy emplastos enlazonalumbar, ingles, muslos, ombligoy pubisde la
parturienta. Las recetas se multiplicaban en casos de partos dificultosos, situacién en la que
era mas necesario recurrirasustancias facilitadoras del parto. La Comisién de la Unidn
Europea(UE) recomienda, desde el afio 2003, que las matronas den consejo a las mujeres
embarazadas sobre el uso de suplementos alimenticios (vitaminasy minerales)y suplementos
de herboristeria (fitoterapia, homeopatiay aromaterapia). Las flores de Bach se presentan
como unainteresante terapiaalternativaa utilizaren obstetricia. Fueron Revisién
Correspondencia: Ester Mufioz Sellés estermuse@gmail.com Muiioz Sellés E. Las flores de
Bach en obstetricia. Matronas Prof. 2007 (8) 2: 20-25 20-25 REVISION FLORES.indd 20
REVISION FLORES.indd 2025/9/07 11:31:42 5/9/07 11:31:42 21 Las floresde Bachen
obstetricia Revision E. Mufioz Sellés aceptadas porla Organizacion Mundial de laSalud (OMS)
en 1976, como un sistemade medicinaalternativa. Mas tarde, fueron aprobadas porel
Departamento de Salud del Reino Unido y porla Food and Drug Administration de los Estados
Unidos, entre otras entidades mundiales que verifican todos los productos que se
comercializan enrelacién conlasalud17. En nuestro pais, se conocen desde hace dos décadas,
gracias al aporte que realizaranlos médicos F. Escardéy M.L. Pastorino. En el ambito
universitario, se estanimpartiendo algunos cursos de posgrado sobre las Flores de Bach
destinados aprofesionales de lasalud, ademads de figurarenlos programas de la mayoria de
escuelas de Naturopatia

El embarazoesuna etapade lavidaen laque se producen muchos cambios emocionales
secundarios alas modificaciones hormonales. Las embarazadas buscany utilizan recursos para
mejorar sus molestias mas habituales. J. Howard aconseja utilizar estas esencias florales en el
trabajo de las enfermeras y matronas para aliviar esta sintomatologia20. Portod os estos
motivos, es necesario conocer la evidencia cientifica existente sobre el uso y aplicaciéon de las
Flores de Bach en obstetricia, con el fin de que puedaninteraccionarlas practicas de la
medicinaalternativa con las practicas de la medicinaalopatica, parapoderaplicarlas al cuidado
de las mujeres durante este especial proceso. En este trabajo se presenta unarevision
bibliograficasobre las flores de Bachy su utilizacién en obstetricia. METODOLOGIA Se realizé
una busqueda bibliograficaenlas bases de datos Cochrane Library, Cinahl, Medline, Cuiden,
Cuidatge, Bireme, Enfispoy buscadores de lared. Las palabras clave usadas fueron: alternative
therapies, floral esencies, bach flowers, nursing, midwife and pregnancy. Enlabusquedanose
realizé ningunalimitacidon en cuanto alosafios. Tras lalecturade los articulos, se realizd una
valoracidn critica, una sintesisy una interpretacion con el objetivo de llegara conclusiones de
todoslos trabajos leidos. RESULTADOS Se localizaron mas de ciento cincuentaarticulos que
hacian referenciaalas terapias complementarias o alternativas, aproximadamentetreintade
ellos sobre fitoterapiay remedios naturales paraembarazadas. Se encontraron unos veinte
trabajos sobre esencias florales, casi todos conreferenciaalas flores de Bach. Ninguno las
relaciond con la obstetricia. Dos mencionaron surelevanciaen el campo de la enfermeria22,
23. También cabe citar unorealizado porun médico anestesista, en el que nosrelatasu
experienciacon las flores de Bach mediante once casos clinicos24. Un estudio descriptivo
transversal presentalos resultados de estas esencias en el tratamiento del temorylos miedos
ennifios25. La controversiareside en una posible funcién placebo como Unico efectodela
terapia. Se hallaron tres ensayos clinicos que apoyaban tal efecto26-28y uno en contra29.



Pero el Unico articulo de revisidon sistematicaencontrado no puede demostrar que el efecto de
estaterapiafloral seasolamente placebo30. La demas bibliografiaque relacionalas flores de
Bach en el campode laobstetriciay pediatriano estabaindexaday procede de paginasweb o
monografias. La terapiafloral La medicinafloral o antroterapiase refiere aun método
terapéutico alternativoy natural basado, en sumayoria, en esencias extraidas de flores
silvestres31. La esenciafloral no participade los principios activos propios de lafitoterapia, por
tanto, no producen efectos colaterales ni secundarios, no dafian ningin érgano porque no
actuan sobre ellos. Laterapiafloral esunaverdaderamedicina holistica que operasobre todos
los campos del ser: mental, emocional, fisicoy espiritual, y esto ocurre, en lamayoria de los
casos, simultdneamente . Las esencias florales se encuadran en lo que se conoce como
medicinas energéticas o vibracionales. A grandes rasgos, se podria decir que los elixires florales
conservan parte del patréon vibracional de la planta. Este patrén tiene cualidades terapéuticas,
ya que sus efec- © Serg Zastaukin 20-25REVISION FLORES.indd 21 REVISION FLORES.indd 21
25/9/07 11:31:42 5/9/07 11:31:42 22 Matronas Prof. 2007; 8 (2):20-25 tos coincidenenel ser
humano, animalesy plantas. Laenfermedad se expresa mediante patrones vibracionales en
desarmoniao desequilibriol8, 31. Si se ha perdido laarmonia interna, si no «oscilamos»
armonicamente, se necesitan influencias externas que refuercen nuestro potencial . Las
esencias, mediante sus frecuencias armdnicas, ayudan por resonancia a corregirlos patrones
endesequilibrio. Siempretienen algo que aportar en cualquiersituacion, bien como terapiade
fondo o como ayudante de otras terapias que se hayan escogido como principales31. El Dr. E.
Bach y su sistemafloral Edward Bach (1886-1936) fue médico patélogo, cirujano, bacteriélogo,
homedpataeinvestigador3, 16. Comprobd, alo largo de su trayectoriacomo médico, que gran
parte de las enfermedades que presentaban sus pacientes tenian estrechavinculacién conla
personalidad de cadaunode ellos. De estamanera, se interesd por hallarlaraiz de los
conflictos como el camino mas certero para recuperarlaarmonia general y, en consecuencia,
colaborarcon la salud mental y fisica. Seglin Bach, el criterio de curaciéon de laenfermedad no
debe serla eliminacién de sintomas, sino el cambio de perspectivas del sujeto. De este modo,
tratando los temores, preocupaciones, inquietudes y demas, las personas se veran libres de la
enfermedad (...) y se restableceralaarmonia entre almay mente. Segln él, el miedo, el odio,
elorgullo, lacrueldad, lainestabilidad, lafalta de autoestima, etc., son las Unicas y auténticas
enfermedades, y la persistencia de estos sentimientos erréneos produce en el cuerpo el
desequilibrio que originalaenfermedad fisica. Su terapiafloral se utiliza, principalmente, para
tratar estos sentimientos. Se basaen laadministracion de unaovarias esencias florales
mezcladas en unabotellaoscurade unos 30 mL (paraconservarsus propiedades); se utiliza
agua mineral como disolvente y brandy, vinagre de vino o manzana, jarabe de arce, glicerina
vegetal o coflac como posibles conservantes. El kit (o set) completo constade 38 esencias. Se
clasificanencinco grupos segunlaemocidn a tratar ). Ademads, hay un compuesto de
emergencia Rescue Remedy, formado porlamezclade cinco de ellas (Star of bethlehem, Rock
rose, Cherry plum, Impatientsy Clematis), y se utiliza paracombatirel miedo, lasensaciéon de
panico, el shock ylasensacién de perderel control. Los remedios se dispensan en
dosificaciones homeopaticas y no pareceninteraccionar con ningunaotra medicacién,. No
ofrecen peligro si se dael caso de la prescripciéon de un remedio equivocado. Lo que el cuerpo
no asimila urgencia Fuente: Vendrell J. Terapiafloral del Dr. Edward Bach (Il part). Inf de
Ponent. 2001-2002 Des-Gen; 3: 4-5. 20-25 REVISION FLORES.indd 22 REVISION FLORES.indd 22
25/9/07 11:31:44 5/9/07 11:31:44 23 Las flores de Bach en obstetricia Revision E. Mufioz Sellés



esdesechadosinel menortrastorno. Nose oponen a ningun otro tratamiento y pueden
administrarse de maneracomplementariasin que porello merme su efectividad o disminuyan
la de la otra medicacidn. Las dosis que se administran son en gotas: 4 gotas al menos 4 veces al
dia, 0 mas a menudo i es preciso (sunumero es variable seguin la bibliografia consultada)3,
20. Se toman con un poco de agua, leche o zumo33. En casos urgentes se puede administrar
las dosis cada pocos minutos, hasta que se sienta mejoria; en casos graves, aproximadamente
cada mediahora; en casos cronicos, cada dos o tres horas, o con mas o menos frecuencia
segun lanecesidad del paciente32. No es adecuado aumentar la dosis para lograr un efecto
mas intensoordpido, yaque los resultados nodependen de lacantidad que se tome, nide la
mayor concentracion del remedio, sino de lafrecuenciade lastomas. Desde el primerfrasco,
la mejoriadebe serevidentey se aconsejano suspenderbruscamente el tratamiento. Para
seleccionaryrecomendarlos remedios adecuadamente, es indispensable que el terapeuta
formadorealice unabuenaanamnesis. Las flores de Bach en obstetricia La disposicidn psiquica
de la madre con respectoal nifio en su seno es muy importante. Sentimientos comola
receptividad, laalegria, el amor, el rechazo, lanegacién, el miedo, el odio influyen
directamente en el nifio. Las matronas deben utilizar sus conocimientos, experienciay saber
hacer para ofrecerconforty recursos a las mujeres durante esta etapade su vida. Existen
diferentes remedios que se pueden recomendar durante todo el embarazo seginla
sintomatologia mas relevante. Walnut es unade las mas utilizadas paralarapidaadaptaciona
los cambios que se producen durante todo el proceso de la gestacién, partoy puerperio.
Mimulusy Aspenincidirian sobre los miedos. Durante el primertrimestre, Crab Apple esta
indicado paralas mujeres que presentan nduseasy vomitos. Rescue Remedy paralaaversidona
ciertosalimentos. Olive paralasensacién de fatiga o agotamiento. Red Chestnut si aparecen
temores desproporcionados sobre el bienestar del bebé. También serian de utilidad:
Hornbeam, Larch, Pine y White Chestnut. Durante el tercer trimestre, Olive estdindicado
cuandola embarazadase siente exhausta, Impatients paralairritacién enlos ultimos
momentos o si aparece sensacion de impaciencia; Rock Rose parael terror o panicoy los
pensamientos terribles. También serian de utilidad: White Chestnut, Cherry Plum, Beech, EImy
Honeysuckle. Durante el proceso de parto: Rescue Remedy ayuda durante la dilatacion, White
Chestnut paralos dolores de parto, Olive para el cansancio de un parto prolongado, Ge ntian
para aumentarlos dnimosy adaptarse a los cambios que pueden ocurrir cuando el proceso de
parto no coincide con el plan de parto de la gestante. Durante el puerperio, Rescue Remedy se
usa para las primeras horas posparto, Mustard para la sensacién de depresion, Gentian para
sentirse mas animaday positiva, Red Chesnutante lasensacién de pérdida de conTabla 2.
Floresindicadas durante el embarazo Flores Indicaciones EIm Si se esta abrumado por la
responsabilidad y duda de sus capacidades Cherry Plum Sensacién de perder el control. Estrés
y ansiedad Star Of Bethlehem Sensacion de estrés que supone el proceso del embarazoy parto
en el organismo; Relacionesfamiliares en las que aparece resentimiento o decepcioén;
embarazo imprevisto Clematis Sensacién de confusién Gentian Aumentalaseguridad
Scleranthus Indecisiony lalabilidad emocional Impatients Cefaleas Olive Cansancio, cefaleas,
dolor de espalda, insomnio, hipertensidn, piernas cansadas Crab Apple Nauseas, diarrea,
hipertension, estrés, sensacion de célera, ansiedad y depresidn Cerato Laindecisién Rock
Water Dificultad de sentirse relajado y adaptable ante unairritacion constante White Chestnut
Pensamientos recurrentes Rescue Remedy Ansiedad, estrésy depresién, dolor de espalda,
contusiones, insomnio, nduseas e hipertensién Fuente: Referencias 3, 16, 19, 20, 39. ©Eric
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recuperaciénsi el parto ha sidotraumatico, Gorse ante sentimientos de completa
desesperacion, y Oak cuando no pide ayuday sigue luchando a pesar de estar agotada. Existen
otros remedios parael puerperioyladepresion posparto (tabla 3). Las flores son de gran
utilidad ante situaciones de dificultad: problemas enlaconcepcidon (Crab Apple, Gentian,
Willow, Holly), abortos (Rescue Remedy), embarazos no deseados (Star of Bethlehem, Rock
Rose, Crab Apple, Pine, Sweet Chestnut, Scleranthus, Cerato, Centauroy Gentian),amenazade
partos prematuros (Rescue Remedy, Rock Rose, Cherry Plum, Red Chestnut, White Chestnut,
Sweet Chestnut, Willow, Impatients), cesareas (Star of Betlehem, Rock Rose, Gentian, White
Chestnut, Willow, Larch), en unasituacion de muerte perinatal (Rescue Remedy, Star of
Bethlehem, Sweet Chestnut, Crab Apple, Cherry Plum, Pine, White Chestnuty Wild Rose).
Puedenayudara laembarazada, al recién nacido, a los padresy hermanos (Holly, Honeysuckle,
Chicory, Walnuty Heather), incluso alos animales domésticos si rechazan al bebé recién
llegado al domicilio (Holly, Willow y Chicory). Las matronas también se pueden beneficiar de
sus indicaciones, sobre todo ante situaciones de cansancio y urgencia (Rescue Remedy, EIm,
Olive, Oak). Se puede aumentar muchisimo el efecto de las flores mediante su aplicacion sobre
la pield0. Se pueden utilizaren el bidet, mezcladas con el agua, para las molestias perinealesy
hemorroides (Rescue Remedyy Crab Apple); se pueden prepararde lamismamaneray
colocarlas sobre lapiel enformade compresas paralos edemas maleolares (Rescue Remedyy
Olive) o enbafio para los pies. Rescue remedy existe en formade pomaday esde gran utilidad
para las grietas enlos pezones3, 33, 34. Mediante su aplicacidnlocal enel periné (figural), se
puede observar un sentimiento de alivio, descanso, relajamiento y cambio del tono muscular
de la zona, con resultados muy rapidos. Se deberia evaluarsu eficaciadurante el proceso de
parto. CONCLUSIONES Es cada vez mas frecuente el uso de las terapias alternativas o
complementarias en el campo de la obstetricia. Las flores de Bach son una terapiavibracional
que estden auge en nuestro pais. Son una herramienta de medicina holistica que se puede
utilizaren muchas situaciones, sin embargo, no se haencontrado evidencia cientifica que
demuestre que su efecto es exclusivamente el de un placebo. No presentan efectos
secundariosysonfaciles de proporcionar. Se pueden administraralas mujeres durante el
embarazo, partoy puerperio, también asu entorno familiary a los profesionales de lasalud
que trabajamosjuntoa ellas. AGRADECIMIENTOS A Inma de Molina por su contribucidny
soporte conceptual. A Cristébal Afiez porsus aportaciones criticas. Figura 1. Floresindicadas
enel periné enlaterapiazonal Fuente: KramerD, Wild H. Nuevos mapas corporales de las
flores de Bach. Malaga: Sirio; 2004. Tabla 3. Floresindicadas durante el puerperio Sweet
Chestnut Parala sensacion de desesperacion Cherry Plum Paralasensaciéon de perderel
controly hacer dafio al bebé o a si mismaPine Cuando se sienta culpable. Ante laimposibilidad
de estar con el bebé después delnacimiento Walnut Para mejorarel proceso de adaptacion
Willow Parael enfadoy resentimiento que pueden aparecerdespués de unaintervencion
médica necesariadurante el proceso Holly Si aparece odio o celos haciael bebé o a otras
mamas que lleven mejorlasituacion Larch Cuando se ha perdido laconfianzaen uno mismo
Water VioletSise siente distante y noimplicadaen el cuidado del bebé Olive Para el cansancio
Rock Water Para ser mas flexible Hornbeam Si no es capaz de afrontar el nuevo dia Depresion
posparto Scleranthus Para sentirse emocionalmente bien después del parto Gentian Si se
siente deprimida Gorse Para el pesimismo Mustard Parala profundatristezasin causa
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1.-Un afio enla vidade una mujer: Mi embarazo, mi Bebé Malte Jacquety Mathilde Nobécourt
Ed Medici

2.-https://www.bebesymas.com/embarazo/39-cosas-que-tienes-que-saber-cuando-
descubres-que-estas-embarazada.

3 https://www.guiainfantil.com/1545/las-molestias-del-embarazo-.html
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6. https://www.federacion-matronas.org/wp-content/uploads/2018/01/vol8n2pag20-25.pdf

En estaencontraras:

1.-UN frasco de flores de Bach para tratar los sintomas emocionales mds molestos que ocurren
en el embarazo.

2.-Una caja de Natalben paraevitardeficiencias de acidofdlicoy vitaminas
3.- Unjabénintimo

4.Una crema anti estrias

5.Una infusion paradormir

6. Una mascarillade noche

Recuerda que puedes complementarlacajacon lo que consideres necesario gel piernas
cansadas, spray... hidratantes corporales...Si quieres que te ayude con estaseleccion de
articulos ponte en contacto conmigo.
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Y para terminar mi mas sincera enhorabuena por tu valentia, la empresa que vas a acometer
esdura, perosinduda esinsustituible, nadaen estavidase le puede comparar.

Vasa dar vida. La vidaduele, nos ensena, nos hace amar.

No se puede hacernada para cambiarlo que ya pasd, perosi se puede hacer mucho para
cambiarlo que viene.

Educa para la paz, educa para laigualdad, educa parael cambio.

https://www.youtube.com/watch?v=YyFM-pWdqgrY

Frase de unciego:

Deberian envidiarmetodoslos que ven, porque tengo laventajade amara las personas por lo
qgue son y no por lo que aparentanser.

Te dejoconunos enlaces de videos que espero te gusten.
Aguadel amor. AylaSchafer

https://www.youtube.com/watch?v=l0aJwR5QFko

Rose. AylaSchafer.

https://www.youtube.com/watch?v=xjDf TOnWPVo



https://www.youtube.com/watch?v=YyFM-pWdqrY
https://www.youtube.com/watch?v=lOaJwR5QFko
https://www.youtube.com/watch?v=xjDfT0nWPVo

