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| INTRODUCCION

Esta agenda ofrece la informacion cientifica necesaria, explicada
de manera clara Yy sencilla, para poder vivir con plena conciencia los
fantasticos nueve meses del embarazo.

Hay un asunto fundamental en el que desearia tranquilizar
encarecidamente a todas las futuras mamas: el embarazo no es
una enfermedad Yy por lo tanto se deberia vivir con responsabilidad, si,
pero tambien con serenidad Y con confianza en las propias sensaciones,
porque sibien es cierto que hay cosas que aprender, también lo es que
hay muchas competencias internas que hay que poner en valor.

La historia de la mujer y del parto es muy larga, y aunque hoy en dia
la ciencia nos ofrezca mas conocimientos Y mucha mas seguridad, no por
ello debemos olvidar que nuestros recursos interiores resultan esenciales
para afrontar un momento tan delicado y poderoso.

Es cierto que, en un mundo donde las familias son cada vez mas
reducidas Y donde quizas todos estamos mas solos, el embarazo pierde
su valor social para convertirse en un camino individual, en el que el
apoyo Y la seguridad nos llegan mas a través de Internet y del personal
sanitario que del tejido familiar Y social que nos rodea. Pero,
desafortunadamente, tener mamas mas informadas a menudo no
significa tener madres mas serenas, en parte porque la informacion
que encontramos en la web es de lo méas dudosa Y contradictoria.

Las numerosas mujeres jovenes que hoy en dia afrontan un embarazo,
a pesar de ser mas cultas (el 20 % tiene un titulo universitario, el 61% un

titulo de estudios medio-alto) y cada vez mas adultas (en la Toscana la edad
media de las «primerizas>» es de 32 anos, con un 10% de las mujeres
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que dan a luz con mas de 40)," se hallan inmersas en un mar de dudas

e incertidumbres, de miedo a equivocarse Y de necesidad de recibir
informaciones, pero también de indicaciones, como sino confiaran lo
suficiente en su propio instinto Y «competencia». Por supuesto, parte de
la culpa la tenemos nosotros, los profesionales del nacimiento, que
demasiado a menudo queremos «ensenar qué es lo correcto Yy qué no

lo es, incluso cuando no se trata de indicaciones dictadas por la evidencia,
sino por la costumbre o, peor aun, por una necesidad de control, como si,
aun sin tener conciencia de ello, tuvieran la necesidad de reafirmar la
importancia de su papel Y el poder que otorga ser indispensables. El papel
de los profesionales de la salud es sin duda fundamental, pero deberia
consistir en un acompanamiento, un soporte «mayéutico> para hacer
emerger los conocimientos Y reforzar las seguridades de sus asistidas.
Después de todo, en este momento historico, los embarazos son cada vez
Menas NUMerosos Y cada vez mas «preciosos>, Y no es casualidad que la
percepcion del riesgo se viva de forma extremada.

Asi que tratemos de recorrer juntas estas 40 semanas intentando
averiguar Lo que es esencial saber Y qué informaciones en cambio son
«bulos>, falsas, engafiosas e insidiosas. Tratemos de recorrer este
periodo juntas, fortaleciéndonos dia a dia, gracias al conocimiento, pero
gracias también a la confianza en nosotras mismas Y a nuestra fuerza
interior, que necesitamos en este periodo, pero que vamos a necesitar
incluso en el futuro con nuestros hijos.

Valeria Dubini

1. Informacion correspondiente a la zona de ltalia. (N. de la T)
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S .~ cOMO USAR ESTA AGENDA

Durante el embarazo, sobre todo si es el primero, surgen muchas

dudas y preguntas. Es natural ir en busca de respuestas a Internet,
pero no siempre lo que lees es informacién fiable desde un punto

de vista cientifico, y en cualquier caso necesita ser interpretada

correctamente, algo que sélo el profesional que sigue tu
embarazo puede darte.

Esta agenda esta estructurada por trimestres y semanas; con
cada pagina que contiene informacién cientifica estd asociada

una pagina en blanco a tu entera disposicion, es la pagina de tu
agenda, de tu diario personal.

Usa las paginas en blanco para anotar tus dudas, cosas que
preguntar o cosas que hacer, pero también para llevar un registro
de tu peso (jno nos cansaremos nunca de repetir lo importante
que es mantenerlo bajo control durante todo el embarazo!).

Pero también para plasmar tus pensamientos, tus emociones...

LA PROTAGONISTA ERES TUI

tar
onista de tu embarazo eres tu y tienes todo el derecho a es

decisiones que te conciernen. El embarazo es unE
da que implica tu relacion y tu emotividad y au
larse auna enfermedad. Vivelo de la forma
pero también sin excesos de medicacion

La protag
informada y compartir las

perfodo importante de tuvi a
de ninguna manera puede asimi
mas tranquila y segura posible,
o abusos.

10



Aqui encontrards lainformacion cientifica
que responde a las preguntas més comunes
sobre el embarazo y desmiente las falsas

Este es el calendario donde

puedes escribir cuando
empieza y cuando acaba

cada semana de tu
embarazo.

creencias que te pueden llevar a adoptar
comportamientos equivocados.

o ESTOY EMBARAZADA.. &Y AHORA QUE?

Cuando (e das cuentas del relraso eslés en poco mas de

& s=manas de tu embarm e, qué significa? Sigrifica aues han
pesada 4 semanas dexde ks diima merstruacidn y uniss 15 das
desde ks concepoin, que tiene lugar 2n - momenta de lnovalagion.

Comienzn srtonces la formacion ded embedn que, & paco /

fiempo, produce un gran nimero de céflas. Lo dumcdan de tody I"‘\-..
&l enbarazs se expresa #n sernanas que se empiezan acanta s
partir de ka fedha de [a (ftima memstruacidn sste pardmetro e muy
preciso y comesponde a modiicacionss s stan darizodas del embegan

D= hecha,; = tenes dodas acerca de fa fecha de tu dfma merstrugcian
a =i tu periada = muy e gulsr, siempre a5 pasible estabiecer s
distacidin pracisa & treves de uny ecografin.

Falam Lay proshes de farmects o0 muy =ns
fiablas

s i @s visid o el ssc0 gastacin i ) s
tenasun perida regular )
-

Espacio para anotar dudas ¢ Como te sientes?

ypreguntasa quienhagael  ;Quéemociones

seguimiento de tu embarazo. tienes? Escribelo
aqui.

i€s muy importante
mantener el peso bajo
controll Apuntalo aqui,
cada semana.

La «To do list» es tu lista de
tareas que hacer.

\ “.

|
e

- Todo &

Y,




ANTES DE BUSCAR EL EMBARAZC

No todas las mujeres o saben, pero antes de intentar quedarse emb arazada
os aconsejable someterse auna serie de pruebas para comprobar la
inmunidad frente a ciertas enfermedades infecciosas como el toxoplasma,
\a rubéola e incluso las hepatitis.

También es muy dtil hacerse un hemograma, que sirve no s6lo para detectar
situaciones de anemia que nodrian afectar negativamente el cUrso del
embarazo, sino tambien para identificar hemoglobinas an6malas, como la
de la talasemia. La talasemia es una patologia muy extendida, tambien en
nuestro pafs, que, en sy forma moderada, s6lo presenta glébulos rojos Mas
pequefios, pero que en sus manifestaciones més graves puede causar

problemas importantes, llegando hasta ol retraso mental. 5ite detectan
una forma talasémica moderada, también tu pareja tendra que hacerse Un
hemograma: en el supuesto de que ¢l también presentara el mismo tipo,
tendréas que hacer, durante ol embarazo, un diagngstico prenatal para
descartar que el embrion osté afectado por la forma més grave.

Un estudio del Istituto Superiore di Sanita' muestra que alrededor de una
tercera parte de las mujeres embarazadas desconocen SuU estado inmunitario
con respectoala rubéola. Sibien actualmente la poblacion femenina deberia
estar vacunada contra esta patologia, no €s raro que ocurraque |a tasade
anticuerpos sea insuficiente para proteger de este riesgo. Para averiguarlo
basta con hacer un analisis ysieselcaso repetirla vacunacion: la rubéola es
un problema serio si se contrae dentro del quinto mes de embarazo y puede
ser causa de malformaciones graves del feto. Y@

1. Informacion correspondiente a la zona de Italia. (N.dela T)
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ESEMANAS O MESES? (I9

Ginecdlogos Y enfermeras obstétricas, cuando hablan del periodo del
embarazo, se expresan en semanas porque la semana es una referencia
concreta en la que sabemos Lo que va a ocurrir en un breve lapso de tiempo.

Casi siempre, sin embargo, las madres quieren saber en qué mes se
encuentran porque es una forma mas familiar de realizar un seguimiento
de la evolucion del embarazo, de maodo que, para las que no se conforman
(dado que en realidad 140 semanas no son 10 mesesl), aqui proponemos
una especie de convertidor. Puede servir como referencia, aunque no
corresponda del todo a la realidad, porque los meses resultan ser algo
mMas que las 4 semanas con las que normalmente los calculamos.

PRIMER MES:
desde el primer dia de la Ultima menstruacion hasta la 4.# semana siguiente

SEGUNDO MES:
delasemanabala 9

TERCER MES:
dela semana10ala13

CUARTO MES:
delasemana 14 alal?

QUINTO MES:
dela semana 18 ala 22

SEXTO MES:
dela semana 23 ala 27

SEPTIMO MES:
de la semana 28 ala 31

OCTAVO MES:
de la semana 32 ala 35

NOVENO MES:
de la semana 36 ala 40/41

13



y Elprimer trimestre va desde
" el principio del embarazo
hasta la semana 13 de gestacion:
es un periodo en que el embarazo
aln no es evidente, y, sin embargo,
ocurren muchas cosas que también
determinan su camino futuro.

Tu cuerpo Y tu mente estan
ocupados adaptandose al gran
cambio que se esta produciendo.







(! SEGUNDO\ _.

-
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Como combin ef Cuerpo

o ESTOY EMBARAZADA... &Y AHORA QUE?

Cuando te das cuentas del retraso estas en poco mas de

4 semanas de tu embarazo..., jqué significa? Significa que han
pasado 4 semanas desde la Ultima menstruacion y unos 15 dias
desde la concepcidn, que tiene lugar en el momento de la ovulacion.

Comienza entonces la formacion del embrién que, en poco
tiempo, produce un gran nimero de células. La duracion de todo
el embarazo se expresa en semanas que se empiezan a contar a
partir de la fecha de la Gltima menstruacion: este parametro es muy
preciso y corresponde a modificaciones estandarizadas del embrién.
De hecho, si tienes dudas acerca de |la fecha de tu ultima menstruacion
o si tu periodo es muy irregular, siempre es posible establecer una
datacion precisa a través de una ecografia.

ES C\EP\TC?H{',-‘": ¢La prueba de embarazo de la farmacia no es
QUE. "~ fiable y siempre tengo que hacer un analisis de

' 9‘/ sangre para la beta-hCG (hormona del embarazo)?

e
FALSO: Las pruebas de farmacia son muy sensibles y

fiables.

Sino hay molestias particulares, sélo habré que esperar a la
semana 6-7, cuando con la ecografia se puede ver el corazoncito
que late. La prueba de la beta-hCG puede ser til si tienes factores
de riesgo por embarazo ectépico (siya has tenido un embarazo
ectopico, si has realizado una fecundacion artificial, etc.) o bien si
en la semana 6-7 aun no es visible el saco gestacional intrauterino,
sobre todo sitienes un periodo regular.




|CUANTAS SENSACIONES!

Te has hecho el test, es positivo Y ostas abrumada por las emociones.

No te culpabilices si percibes una cierta ambivalencia aunque hayas estado
deseando a ese Nino durante mucho tiempo. No te sorprendas sial pensar en
todo Lo que va a cambiar en tu vida, te embarga una sensacion de inseguridad
o insuficiencia. Tranquilizate y veras que, con el paso de los dias, todo va a
parecerte mas simple de lo que ahora mismo te imaginas.

Y

17
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/ £S CIERTO QUE..
/

© ; No hay que llevar zapatos con tacones?

FALSO: En realidad, no hay ninguna prescripcion, excepto la de
utilizar ropa y calzado c6modos. Los zapatos planos fatigan la
circulacion sanguinea, mientras que con tacones de unos pocos
centimetros y, a ser posible, anchos son muy c6modos y seguros.

© ;No se pueden usar esmalte de uias, pintalabios u otros
maquillajes?
FALSO: Se puede utilizar de todo; sélo habra que tener cierto
cuidado con el tinte para el pelo, porque el cuero cabelludo
absorbe mucho: espera hasta que hayas superado el primer
trimestre para tendirte.

© ; Las lentillas pueden ser mds dificiles de llevar durante el
embarazo?

VERDADERQ: Durante el embarazo los tejidos retienen méas
liquidos y por lo tanto estdn mas «hinchados» y edematosos (se
dice que se empapan) y por esta razon la cornea puede cambiar,
aunque sea ligeramente, su curvatura, lo que puede dificultar el
uso de las lentillas. Ademas, la secrecion lagrimal también puede
sufrir cambios y puede que sea necesario utilizar Ldgrimas
artificiales con mds frecuencia.
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ACIDO FOlico

Los estudios clinicos

han demostrado
ampliamente que yn
incremento del 4cido
félico dentro de (os

90 dias que preceden

el embarazg, protege el
feto de algunas anomalias
del sistema nervioso, en
especial la espina bifida,
Empieza ya a tomario,
sialnno Lo has hecho. e
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Alrededor de la semana 7, la ecografia nos
muestra un embrién con el polo cefilico mas
desarrollado, en relacién con el resto del cuerpo,
y el latido de su corazon.

El saco gestacional crece y comienza el desarrollo
de érganos importantes como el higado, el bazo,
los rinones y el intestino. Mide poco menos de

1 em (0,7/0,9 mm) de largo.

& MAMA CON MAS DE 40

La incidencia de mamas mayores de 40 anos en nuestro pais se
acerca ya al 10 %, con diferencias de una regién a otra, pero con una
tendencia que se mantiene en aumento. En la Toscana hay un 11,5%
de mujeres que dan a luz a partir de los 40, y un 1%' tiene mas de
45. Aproximadamente en la mitad de los casos se trata de primerizas.

En realidad, las madres de mas de 40 anos siempre han existido,
pero en el pasado a menudo se trataba del dltimo nino, el que «se
colaba» a una edad en que quizas las mujeres ya se sentian cerca de
la menopausia y por lo tanto protegidas de un embarazo no deseado.
Sin embargo, hoy en dia es frecuente que una mujer planee tener un
hijo en esta franja de edad. De hecho, es una situacion considerada
normal y, en la mayoria de los casos, sobre todo en embarazos
espontaneos, los nueve meses transcurren sin mayores problemas.

Segun el cuestionario de la OMS (véase pag. 232), los embarazos
en mujeres de mas de 40 estan entre los considerados de riesgo porque
se da un uso mas frecuente de técnicas de fecundacion asistida, ya sea
porgue tienen mayor incidencia de patologias previas (como diabetes
o hipertensién) que pueden empeorar, o porque el organismo, cuya
circulacion se vuelve menos elastica (las paredes de los vasos sanguineos
son mas rigidas por la edad y posibles patologias), debe hacer un
esfuerzo mayor para adaptarse a la nueva condicion. En este grupo
de edad son mas frecuentes la eclampsia, especialmente en el primer
embarazo, la diabetes gestacional, los retrasos del crecimiento y los
partos prematuros.

1. Informacion correspondiente a la zona de ltalia. (N. de la T)



que nifios después de los 407

ES C‘-.E?\TO ¢ Nacen mas ninas
ede constatar

Qut... VERDADERO: Estadisticamente se pu
una diferencia de gen

ero, aunque no podemos
el porqué de este fenémeno.

explicar
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