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Sinopsis









Ser madre es fascinante. Esa experiencia te demostrará lo fuerte que eres, la energía que posees, y te ayudará a quererte y valorarte más.

Este es un libro optimista sobre la experiencia de la maternidad que respira el espíritu fresco e inimitable de su famosa autora. Alma Obregón deja por un momento la repostería, que tanta popularidad le ha dado, para reflejar con naturalidad y sin pretensiones su vivencia con dos bebés muy diferentes: Bruno y Lola. Con ellos está cumpliendo un deseo vital de ser madre, sin haber dejado nunca de lado su carrera profesional o sus anhelos personales. Aquí nos cuenta cómo lo ha conseguido.

Un canto feliz a la experiencia de la maternidad.


 











ALMA OBREGÓN



Maternidad real



Lo que nadie me contó sobre la experiencia más emocionante de mi vida
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A Bruno y a Lola



En memoria del Abuelo Antonio (1947-2020)



Introducción
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Llevo peleándome con este manuscrito desde hace varios meses. Empecé a escribirlo embarazada de Lola, pensando que con la experiencia de Bruno ya tendría para llenar todo un libro…, pero el segundo embarazo fue tan diferente del primero que empecé a cuestionármelo todo. Paré de escribir. Borré todos los capítulos relativos al embarazo… Y entonces nació Lola, y de nuevo me descolocó todos los esquemas.

Lola había llegado para darle la vuelta a todo aquello que creía haber aprendido con Bruno. Todo lo que había escrito durante el embarazo pasó a un segundo plano. Los pocos capítulos que tenía más o menos hilados ya no servían para nada…

Pero hoy es el día. Lola ya ha cumplido su primer año y yo empiezo a ver algo de claridad entre todo este mar de emociones y hormonas. He conseguido, al fin, poner algo de sentido a todo lo que he vivido desde que me quedé embarazada de Bruno, y espero que me acompañes en este intento por transmitírtelo. Lo voy a hacer con todo el cariño del mundo y te lo voy a contar como a mí me hubiera gustado que me lo contaran.


Esto no es una clase magistral, ni siquiera un manual. Es solo un compendio de vivencias contadas con todo mi amor.


Quiero que sientas que ahí fuera hay alguien que también estuvo muy perdida en algunos momentos, pero que logró encontrar (más o menos) el camino.



POSTDATA

Entregué el manuscrito final de este libro el día 10 de marzo, un día antes de que se cancelaran todas las clases en Madrid y tan solo cinco días antes de que se declarara el estado de alarma a causa de la crisis del COVID-19. Aquel día nada podía presagiar lo que teníamos por delante. Hoy redacto este párrafo tras revisar la maqueta final, cuando tras semanas de confinamiento estamos en plena desescalada. No sé cuándo verá finalmente el libro la luz, ya que el lanzamiento se ha pospuesto, ni cómo será el mundo cuando todo esto haya pasado. Lo cierto es que me apena haber sido tan lenta escribiendo y no haber publicado el libro antes de que todo esto sucediera, pues creo que, más que nunca, muchas mamás primerizas se estarán sintiendo enormemente solas y perdidas con el comienzo de la maternidad. Las imagino con un bebé recién nacido en casa, sin poder salir siquiera a darle un paseo. O pienso en todos esos abuelos que están conociendo a sus nietos por primera vez a través de la pantalla de un móvil, o en todos esos padres y madres que, por las medidas de seguridad, no pueden acceder al paritorio para acompañar a sus parejas. Pero, sobre todo, me parte el corazón pensar en todos aquellos seres queridos que esta terrible crisis nos ha arrebatado. 

Llegará el día en que todo esto pasará y lo recordaremos como una terrible pesadilla. Espero que, para el momento en que leáis estos párrafos, ya podamos abrazarnos y volver a compartir momentos en las calles. Sueño con conoceros en las firmas de libros y poder charlar sin necesidad de estar a dos metros de distancia. Y, sobre todo, sueño con el mundo que renacerá después de esta terrible pandemia, que valorará más los momentos en familia, los abrazos, las risas, la naturaleza, nuestro planeta. Que sabremos apreciar la importancia que tenemos como sociedad para cuidar de los demás. Que habremos aprendido que todos juntos podemos cambiar el mundo. Que seremos más bondadosos y empáticos, y que valoraremos más a mayores y pequeños. Los que se nos han ido no volverán, pero estarán vivos para siempre en nuestros corazones.


Con todo mi cariño.


Alma

Junio de 2020






Antes de nada
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Si estás leyendo este libro lo más probable es que estés embarazada o, incluso, que acabes de tener a tu bebé.


Lo primero, enhorabuena. Para mí ser madre ha sido la experiencia más empoderante que hubiese podido imaginar, y muy pronto tú también vas a vivirla.


Te lo avanzo desde ya: ser madre no te anula, no hace que tu esencia desaparezca, no te convierte en una sombra de tus hijos. Ser madre es fascinante. Es crear vida en tu interior, es alimentarla, cuidarla… Te va a demostrar lo fuerte que eres, la energía que posees en tu interior, y va a ayudarte a quererte y a valorarte más aún de lo que lo hacías hasta ahora. Habrá momentos en los que lo veas todo negro, pero cuando lo mires con perspectiva te darás cuenta de que este proyecto en el que te has embarcado es inigualable. Ser madre te va a hacer luchar contra viento y marea en muchísimas ocasiones, batallarás contra todo y contra todos… por tu bebé.

Lo más probable es que hayas llegado a este libro tras uno de esos momentos de angustia que nos invaden a las embarazadas y en los que nos asaltan preguntas como ¿seré buena madre? ¿Irá todo bien cuando por fin lo tenga en mis brazos? O, si ya estás en los primeros días o semanas tras el parto, la angustia puede haberse verbalizado en la pregunta: pero ¿a mí por qué nadie me había avisado de que esto sería así?


Que no cunda el pánico. Ese miedo es normal.


Sí, estar asustada es normal, y yo diría que hasta beneficioso, ya que eso te lleva a informarte sobre el tema y a intentar estar lo más preparada posible para el momento en el que tu pequeño* venga al mundo. Porque no hay mayor mentira que la de «Tranquila, es todo instintivo. Cuando nazca sabrás lo que tienes que hacer».

Créeme. Nacerá y, pese a todo lo que hayas leído y a todo tu instinto maternal, ¡estarás muy perdida! Si hay algo que se pueda decir de la maternidad es que es un gran baño de humildad. Apúntate todos tus «Yo nunca…» y tus «Lo que voy a hacer cuando nazca mi bebé es…» y verás qué risas te echas después de tu primer año como madre.

No dudo de que, si hubiéramos crecido en una tribu ancestral y hubiéramos participado en la crianza de todos los niños de primera mano, observado el desarrollo de la lactancia materna, asistido a todos los primeros hitos del bebé…, nos saldría todo instintivo. Podríamos más o menos prever todo lo que nos espera tras el parto.

Pero la realidad es que, en la sociedad actual, la gran mayoría de las mamis primerizas solo hemos visto de refilón a alguna amiga o conocida cambiar un pañal, y no tenemos ni la más remota idea de lo que hay que hacer una vez el bebé está en nuestros brazos. O, peor aún: lo más probable es que casi todas nuestras ideas vengan de las películas y series que consumimos…, ¡y ahí sí que no hay ni gota de realidad! Hemos idealizado el embarazo, el parto y hasta el postparto, con lo que cualquier parecido entre nosotros y los bebés y las mamás de película es pura coincidencia. Es más, me atrevería a decir que el mayor riesgo que corremos es el de pensar que la maternidad es lo que vemos en las redes sociales. Esas mamis perfectas con salones ordenados, bebés dormidos en cunas durante horas y tiempo para maquillarse y peinarse…


A esto hay que sumar que vivimos en una sociedad ultraexigente, que nos culpabiliza por todas y cada una de las decisiones que tomamos como mujeres.


Nos culpabiliza si decidimos ser madres y seguir trabajando, si decidimos ser madres y dejar de trabajar, si decidimos no ser madres, si decidimos ser madres de familia numerosa, pero también si decidimos tener un solo hijo. Y no solo eso: nos culpabiliza también si engordamos mucho en el embarazo (o si lo hacemos poco) y si no llevamos una alimentación maravillosa. Si alargamos mucho la lactancia o si usamos biberón… Una sociedad en la que se nos agobia con la necesidad de ser tanto madres como mujeres perfectas. Con todos estos factores, el embarazo y primer año de nuestro bebé pueden convertirse en una experiencia muy diferente a aquella con la que habíamos soñado.

Por eso voy a intentar darte, tal y como haría con una amiga, todo el ánimo posible para los días más duros, junto con algunas ideas para reconducir todo ese caos que provoca la llegada de un bebé a nuestras vidas. En resumen, se trata de que puedas disfrutar del amor incondicional que sentirás hacia tu bebé y de lo que significa ser mamá sin que nada ni nadie lo empañe. Ser madre es algo trascendental y nada debería estropearlo.

Pero no te voy a mentir. Aunque te leas este libro y veinte más, estarás igual de perdida y agotada cuando nazca tu bebé (porque de eso no hay nadie que se libre), pero al menos podrás consolarte pensando que, en algún lugar cercano, posiblemente en el bloque de al lado, o dos calles más arriba…, allá donde haya una mamá con un bebé recién nacido, habrá otra mujer igual de perdida que tú, con las mismas ojeras que tú y con la misma pila de ropa que lavar que tú.


O, mejor dicho: te servirá para saber que no estás sola.


Que somos muchas las que hemos pasado por ello, hemos sobrevivido y hasta lo hemos disfrutado, así que vamos allá. ¿Empezamos?







CAPÍTULO 1


El embarazo
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VIVIR Y DISFRUTAR DEL EMBARAZO

Ay, el embarazo. ¿Cómo empezar a escribir sobre el embarazo? Recuerdo cuando me quedé embarazada de Bruno y me compré uno de esos libros que te van contando mes a mes lo que te va a pasar. Sinceramente, el bendito libro no daba ni una.

Sí, no dudo de que todo lo que contaba respecto a lo que pasaba «dentro» (cada una de las etapas de crecimiento del embrión y del feto, los cambios en el útero, la placenta) fuese acertadísimo, pero en lo que respectaba a «fuera», ¡no acertaba con nada! 


Y es que una de las características principales del embarazo es esa: no hay dos iguales.


Claro que hay síntomas que se repiten en muchas embarazadas y otros que son más raros, cosas que nos pasan a todas y cosas que no les pasan a (casi) ninguna, pero las combinaciones son tan rocambolescas que un embarazo no te prepara para el siguiente. Nadie puede decirte cómo te vas a sentir en el tuyo y nadie debería juzgarte por cómo actúas o cómo te sientes mientras lo vives.

Así que repite conmigo (y repíteselo a todos los que te den consejos no solicitados): cada embarazo es único. Ya pueden decir misa tus parientes más cercanos, tus amigas o la vecina del quinto. Lo que le ha pasado a una embarazada no se puede comparar con lo que ha vivido otra, porque cada persona es diferente y cada embarazo también.
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Con Bruno empecé agotada, me dormía por las esquinas, engordé rápidamente varios kilos y el mero olor de la carne o el pescado cocinados me daba unas náuseas de impresión. De hecho, cualquier aroma un poco intenso a comida me revolvía. ¡Hasta le cogí asco a la mantequilla de cacahuete! Me sentaba en el sofá después de comer y me despertaba tres horas más tarde totalmente desorientada. Me alimenté durante tres meses de patatas fritas de bolsa y batido de fresa (sí, de ese batido rosa que venden en las gasolineras y que bebíamos de pequeños en los cumpleaños). De hecho, me sentía superculpable por alimentarme en unas semanas tan importantes para el desarrollo del bebé con esa mezcla infame, pero era la única que se me asentaba en el estómago. Para más inri, lo único que me quitaba el mareo si iba en coche eran las galletitas saladas, así que en los viajes largos me hinchaba a galletitas regadas con más batido de fresa. 

Cuando se me pasaron las náuseas por fin empecé a comer, pero no comía por dos, ¡comía por tres! Aún recuerda mi madre el día que, comiendo con ellos, pedí de primero lentejas, de segundo pizza ¡y repetí postre! ¡Engordé 3 kg de golpe en los tres días que pasé en Londres!

Vomitar nunca vomité, pero estuve hecha migas las primeras 12 semanas y cansadísima unas cuantas más. ¡Me obsesioné con los jabones de Lush y casi los esnifaba porque sus olores me volvían loca! Luego llegó el trimestre final del embarazo y, pese a que había cogido bastantes más kilos de los que quería mi ginecólogo (dejé de pesarme el último mes, creo recordar que ya con 15 kg de más), empecé a tener una energía increíble. De repente era otra persona. Así, de golpe. Me pegaba caminatas de 6 y 7 km por las mañanas y aún tenía ánimo como para no parar el resto del día. Reorganicé toda la casa, me obsesioné con el chalk paint y empecé a coser a máquina de manera autodidacta. No podía parar quieta en cada ratito que sacaba sin trabajar. ¡Estaba a tope! Además, empecé con un insomnio de caballo que me permitió leerme todos los libros de lactancia y crianza respetuosa que se me pusieron delante. Y la acidez. ¡Qué acidez! Pero, claro, quizá fue por esa adicción a cenar pepinillos que me dio las últimas semanas.

Para que os vayáis haciendo una idea del chute de energía que tenía, el día que me puse de parto venía de hacer una caminata de 5 km con Lucas y mi perro Leadville, y después pretendía irme a Madrid a trabajar en mi tienda online…
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Cuando me enteré de que estaba embarazada por segunda vez, pensaba que ya me conocía y que iba a tenerlo todo bajo control. Me decía a mí misma que lo más importante era controlar y mejorar mi alimentación. Y, además, basándome en mi experiencia con su hermano, cuando planifiqué los cursos y los viajes de trabajo no me tembló el pulso al llenar el calendario hasta la semana 36 o 37. ¡Total, con Bruno había tenido tanta energía al final que estaba segura de que iba a estar a tope! ¡Qué ilusa!

Comencé el embarazo con tantísimas náuseas que no podía dar más de dos bocados sin revolverme.

Empecé a perder peso y en el primer trimestre había perdido casi 5 kg («¡Qué delgada estás!», me decían mis conocidos. Y yo me reía por dentro y pensaba: «¡Ay, si supieras la razón!».). No tenía ningún antojo concreto, todo me daba asco. Sin embargo, al mismo tiempo me dio un chute de energía brutal (sí, sí, justo lo opuesto que al comienzo del embarazo de Bruno) y, aunque dejé casi por completo de correr (ya hablaremos de esto), las caminatas me sabían a poco. Sometí a grandes palizas a Lucas por Andorra y Pirineos, y eso sin contar que reordenaba la casa día sí y día también. ¡Pensaba que me iba a comer el mundo! Ya me veía como una de esas embarazadas súper en forma que se ven en las redes sociales, con tripa, pero sin un solo kilo mal llevado y haciendo ejercicio casi hasta el parto.

Pero pasada la semana 18 o 19, cuando por fin se me quitaron las náuseas y pensaba que mi embarazo era perfecto, llegaron el cansancio, los kilos (en gran cantidad) y, a partir de la semana 30, ¡los achaques! Me dolía la cadera, los pies, tuve algo de ciática y, claro, tener que cargar con los 16 kg de Bruno a diario y no sacar tiempo ni para una sola siesta tampoco ayudaba. Me sentía cansada y dolorida, y todos los eventos de trabajo y cursos que había planificado se me hicieron cada vez más cuesta arriba. Por supuesto, los aromas de Lush que con Bruno me habían embriagado ahora me revolvían cada vez más el estómago. ¡Y mi champú favorito empezó a causarme picor de cabeza! Llegué a la semana 39 cansada, muy cansada, llena de achaques y deseando parir. En resumen: me sentía como una bomba a punto de explotar.






Como ves: dos embarazos, dos mundos. Así que, por mucho que revises los libros, las experiencias de tu madre, tus amigas o la influencer de turno…, nada te prepara para tu propio embarazo porque las hormonas de cada madre son únicas, al igual que la forma en la que tu cuerpo y tu mente reaccionan a todos los cambios.

Por eso, cuando te frían a consejos (que pasará, si no está pasando ya), respira hondo, ponte las orejeras, no te obsesiones ni te enfades y, sobre todo, no te disgustes. Como ya te dije, te harán comentarios sobre si has engordado mucho o poco, sobre si tu tripa está alta o baja, sobre tu alimentación, tus hábitos, tu ropa. 


Prepárate. Cuando estás embarazada todo el mundo se cree con derecho a opinar, te conozca o no.


¡En mi vida he recibido más consejos no solicitados! Bueno, quizá cuando acabas de ser mamá recibas aún más, pero digamos que la veda se abre en el embarazo. Es impresionante, parece que, en cuanto te quedas embarazada, te saliera un letrero en la frente que dijera: «Dime todo lo que se te pase por la cabeza, sea útil o no para mi existencia».

Así que respira, toma aquello que te sirva (si es que hay algo), y olvida todo lo que te haga daño o que no vaya contigo. Hacer este ejercicio mental es importante y te va a ayudar muchísimo de cara al nacimiento de tu bebé.

Por eso yo no quiero darte consejos al uso (de esos ya vas a recibir muchos), ni te voy a contar lo que puedes comer y lo que no (para eso tienes a tu ginecólogo), pero sí que me gustaría contarte aquello que creo que puede ayudarte a sobrellevar estos meses de una forma más consciente y conectada contigo misma, para que los recuerdes como una época superespecial. Porque lo que necesitas en esos nueve meses que vas a vivir creando vida en tu interior es amor.

Empezaré por algo muy sencillo, pero que, a la vez, en ocasiones nos cuesta mucho.



¿CONTARLO O NO CONTARLO?

La eterna pregunta. Al fin ha llegado ese momento tan esperado (o quizá inesperado) y ahora no sabes si quieres compartirlo ya mismo. En este tema no te puedo ayudar, ya que cualquier opción que elijas estará bien.


Creo que debes valorar lo que sientes de verdad.


Es tan válido decírselo a todos tus conocidos al día siguiente de ver el positivo en el test de embarazo como no decírselo a nadie hasta la semana 12, 15, 20 o 39, si me apuras, aunque para la 39 quizá ya se hayan dado cuenta.

Es cierto que en las primeras semanas yo solo se lo conté a mis padres, a mis suegros, a mis tías más cercanas y a mi hermano. Personas con las que deseaba compartir la maravillosa noticia, personas que, si algo salía mal, sabía que iban a ser un verdadero apoyo. A partir de las 12 semanas se lo conté a mis amistades más cercanas y, después, creo que esperé a anunciarlo «en público» hasta la semana 14 con Bruno y hasta la 19 con Lola.

En mi caso, el hecho de que «hacerlo público» implique contarlo en redes sociales a miles de personas me ha generado mucha ansiedad en ambos embarazos. Al fin y al cabo, entre esos miles de personas hay un 99 por ciento de gente buena y cariñosa que, si algo se torciera, estarían allí para darme cariño y apoyo, pero las cosas terribles que me pudiera decir ese uno por ciento restante me quitaba el sueño. Por eso decidí retrasar al máximo contarlo.


Haz lo que te diga el corazón.


Habla con tu pareja, decidid lo que queréis hacer y, si queréis contárselo a unas personas en concreto y a nadie más, pedidles discreción. Hacedles saber lo importante que es para vosotros que aún no se sepa y, por lo tanto, la relevancia y el significado de haberles confiado vuestro maravilloso secreto. Y, si queréis contarlo a los cuatro vientos en la semana 6, ¡pues hacedlo! 



QUIÉRETE. MÍMATE. ESCUCHA A TU CUERPO. CONECTA CON TU INTERIOR

En el momento en el que te quedas embarazada, tu cuerpo y tu mente van a comenzar a cambiar. Primero quizá lentamente, después a pasos agigantados. Algunos días vas a mirarte el cuerpo y te va a parecer imposible que sea tuyo, otros te escucharás echándole una bronca descomunal a tu pareja por algo que antes de estar embarazada ni te hubiera molestado.


Tu cuerpo y tu mente te van a sorprender de manera constante durante esos nueve meses, y por eso es tan importante que te tomes el tiempo para conectar con tu interior y con tu exterior.


En el segundo embarazo es más difícil cuidarse, pues al tener que ocuparte también del mayor tienes menos tiempo libre, y eso si lo tienes. A mí me pasó con Lola y me he arrepentido mucho después, ya que siento que el tiempo se me escapó en esos meses, que debería haber tenido un embarazo y un postparto mucho más conscientes. Te lo recomiendo encarecidamente. Con Bruno, en cambio, me cuidé mucho, por lo que es una época que recuerdo con mucho cariño.

Cuídate, quiérete, abraza el cambio. Amarte y cuidarte es aprovechar cada segundo para hacer lo que te pida el cuerpo siempre que puedas y sea viable. Es decir, que si te pide saltar en paracaídas, habrá que posponerlo un poco. Pero si te pide echarte una siesta, échatela. No eres mejor embarazada por aguantar despierta o por obligarte a ti misma a continuar con el mismo ritmo de vida que mantenías.


Créeme, ¡en el futuro recordarás con nostalgia aquellas siestas!


De hecho, al final del embarazo es probable que duermas bastante mal entre el tamaño de la tripa y las incesantes ganas de hacer pis, por lo que deberías intentar acumular horas de sueño mientras puedas. Aunque la cruda realidad es que las horas de sueño no se acumulan de verdad, así que luego, cuando no puedas dormir, estarás igual de agotada… Pero al menos podrás mirar al infinito y pensar «¡Ay, qué siestas más maravillosas me echaba!».


Aprovecha para abstraerte de la vida real y conectar con tu bebé siempre que lo necesites.


Sé que al principio es difícil. No notas nada y, aunque veas a tu bebé en la ecografía, muchas veces parece increíble pensar que hay una vida creciendo en tu interior.

En mi caso las primeras semanas fueron las dos veces una angustia constante. No pude evitarlo. En ambas ocasiones manché durante las primeras semanas, lo que intensificaba mis miedos. El terror a hacerme ilusiones y que después la cosa no fuera adelante empañó esos dos comienzos. También es normal, y, si te pasa, no dudes en compartirlo con tu pareja o con tu madre, o con esa persona de confianza que creas que te va a apoyar. Es tan natural que, si decides volver a ser mamá, ese miedo también volverá. Además, se añadirán miedos sobre los cambios que va a suponer para tu familia la llegada de otro bebé, la angustia sobre cómo el hermanito mayor va a acoger al nuevo miembro… Sin olvidar el clásico: «Pero ¿cómo voy a poder querer tanto a este bebé también?».


La verdad, no creo que haya solución a todos estos miedos más allá de abrazarlos. Entender que son normales.


Al fin y al cabo, nos están preparando para algo que conlleva la maternidad: vivir con el miedo constante a que algo le pueda pasar a nuestros pequeños. Un miedo que no nos impide continuar con nuestro día a día, pero que está en el fondo de nuestro cerebro a cada momento. A partir de que nazca te vas a pasar el día valorando cada riesgo, adelantándote a cada situación de peligro. Leí un día que ser madre es decidir que tu corazón va a seguir latiendo fuera de tu cuerpo. 

Volviendo a la conexión con tu bebé, aunque te resulte complicado en las primeras semanas, en cuanto empiece con las pataditas te será más sencillo. Cierra los ojos, ponte la mano en la barriga y siente a tu pequeño. Desde que las noté con Bruno por primera vez, creo de verdad que sentir las pataditas es una de las experiencias más alucinantes que se pueden vivir. Esa sensación tan clara de que hay vida dentro de ti es indescriptible.


Tómate tu tiempo y disfruta esos momentos.


Cierra los ojos, háblale, cántale canciones o simplemente disfruta del silencio y de la conexión. Cuéntale cosas sobre el exterior, sobre lo que haréis cuando nazca, sobre cómo ha sido tu día. Yo cada noche pasaba ratos larguísimos tumbada en silencio, sintiendo a Bruno (también lo hice con Lola), y es lo que más echo de menos ahora que están cada vez más lejos ambos embarazos. Además, esta rutina te será muy útil según avancen las semanas, ya que, a partir de un cierto momento, es muy importante vigilar que la actividad del bebé se mantiene como habitualmente para poder detectar cualquier problema. Así, tomarte esos ratitos para conectar no solo



















































































































	Medias de compresión. A la ida a Qatar se me olvidaron y al llegar no me podía poner las zapatillas.

	Beber mucha mucha agua. Hay que mantenerse hidratada y en el avión es brutal la deshidratación.

	Si sufres de sequedad ocular, lleva colirio, ya que lo notarás muchísimo más en estos casos. Lo sufrí en el viaje a México, no podía ni abrir los ojos al llegar del picor que tenía.

	Pedir un cojín extra a la azafata para acomodar los riñones o llevar algún cojín adicional, ya que lo más difícil es coger la postura. Si la tripa ya es incómoda de por sí, en un asiento de avión es un suplicio.

	Llevar algo de picoteo si el vuelo es largo. Ya sé que en los viajes intercontinentales normalmente dan comida, pero, ¡madre mía, qué hambre se pasa! ¡Son menús no aptos para embarazadas hambrientas!

	Levantarte cada hora y dar un buen paseo por el avión para estirar las piernas. A esto añadiría: intenta evitar que tu hijo mayor, si lo tienes, se duerma con su supercabeza encima de tu pobre pierna, porque entonces te dará una ciática que no veas… Yo llegué coja a Qatar cuando volé embarazada de Lola porque Bruno durmió sobre mi pierna todo el vuelo.




























	Que hayan pasado más de 24 horas desde que las ha expulsado.

	Que el gato esté contagiado. Normalmente la enfermedad les dura de quince a veinte días y es asintomática.






	Que el arenero se limpie a diario y, a ser posible, que no lo haga la embarazada. De tenerlo que hacer ella, que use guantes.

	Lavarse las manos lo más a menudo posible, incluido cada vez que se toque a los gatos. También después de manipular carne cruda.

	Si se va a consumir carne, que esté siempre bien cocinada. Eso incluye el jamón serrano, me temo.

	Usar guantes siempre que se vaya a estar en contacto con tierra (como, por ejemplo, en las labores de jardinería).

	Limpiar las frutas y las verduras concienzudamente antes de comerlas (yo uso un desinfectante especial para esto).

	No tomar leche no pasteurizada ni sus derivados.

























































	Test de embarazo. Este suele ser en casa y es probablemente el momento en el que más emociones juntas hayas sentido. Además, son únicas, porque dependen del momento en el que te pille, de si era buscado o no, de si tu pareja se lo espera o no, de si tú te lo esperabas o no… Si eres de las mías, te harás cuatro seguidos (no vaya a ser que haya algún error) y a continuación pedirás cita en el ginecólogo lo antes posible, donde te dirán que es demasiado pronto, que vuelvas más adelante, hacia la semana 8. En todo caso, enhorabuena. Vas a ser mamá.

	Ecografía y analítica de las 12 semanas. Dependiendo de si estás llevando el embarazo por lo público o por lo privado, y dependiendo de tu ginecólogo y de si tu embarazo es de riesgo o no, puede que llegues a la semana 12 habiendo tenido varias ecografías, una o ninguna. En todo caso, en la semana 12 prepárate para una sesión intensa de ecógrafo acompañada de unos análisis de sangre previos. Con esta prueba ecográfica se hace una medición del espesor de la capa de líquido en la nuca del bebé (translucencia nucal) y se combina con la analítica en lo que llaman el «triple screening», que sirve para detectar anomalías cromosómicas. Esos datos se comparan con otros, como la edad de la madre o el peso, y se obtiene el porcentaje de probabilidades de que existan anomalías cromosómicas. Ojo, que esta prueba no es un diagnóstico, es solo un cálculo de probabilidades. Si el médico tiene alguna duda al ver el resultado, te aconsejará hacerte otra prueba posterior para confirmar o descartar las diferentes posibilidades.

	Ecografía de las 20 semanas. Es una de las más esperadas porque suele ser en la que te confirman al cien por cien el sexo del bebé. Es cierto que lo normal es que se vea antes si es niño, pero con las niñas no se suelen arriesgar hasta la 20. Es una ecografía muy muy larga y detallada que no solo se fija en la morfología del bebé (estudian muy detenidamente los órganos internos, las extremidades… Es una pasada verlo en la pantalla mientras te la hacen), sino que, además, comprueba el funcionamiento de la placenta, los flujos sanguíneos y la longitud del cuello uterino, esto último para descartar el riesgo de parto prematuro.

	Prueba de glucosa (test de O’Sullivan). Se realiza normalmente entre las semanas 24 y 28 y es una auténtica pesadilla. Tienes que ir en ayunas al médico y te van a hacer ingerir un jarabe parecido al de la tos de un dulce nivel máximo (si me parece dulce hasta a mí, ¡imagina cómo es!). Luego te van a sacar sangre varias veces para comprobar cómo absorbe tu organismo la glucosa. Con Bruno la pasé a la primera, pero con Lola me salió mal… ¡por un punto! Así que tuve que hacer la versión larga de la misma prueba (te tienes que beber doble cantidad del mismo líquido horrible). Es una prueba importante porque sirve para detectar si tienes diabetes gestacional, pero eso no quita que sea muy desagradable. Si puedes, es mejor que vayas acompañada, porque hay gente que se marea, desmaya, vomita, etcétera.

	Ecografía del tercer trimestre y cultivo vaginal. Hacia la semana 34 te harán de nuevo otro análisis de sangre y mirarán cómo está colocado el bebé y si la cantidad de líquido amniótico es la correcta. ¡Ya no queda nada! En la semana 36, además, te harán un cultivo para ver si tienes el Streptococcus agalactiae. De dar positivo, se te administrarán antibióticos durante el parto.

	Monitores. Dependiendo de si vas por lo privado o por lo público, comienzan a realizarse en diferentes semanas. En todo caso, se trata de estar tumbada como media horita, con unas cintas sobre la tripa que detectan la presencia de contracciones y también monitorizan la frecuencia cardiaca del bebé.
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	Tu documentación y las últimas analíticas del embarazo.

	Compresas de postparto. Quizá te las den en el hospital, pero cómpralas igualmente, las vas a necesitar.

	Bragas desechables. Hay unas especiales de red. Te las recomiendo porque sujetar en su sitio las inmensas compresas de postparto es casi imposible y, además, no creo que quieras manchar de sangre todas tus braguitas normales.

	Camisones para el hospital. Que no te importe que se manchen de sangre (siempre pasa) y que estén pensados para lactancia materna.

	Zapatillas de casa y calcetines.

	Una bata. A veces hace una rasca en las habitaciones…

	Sujetadores y discos de lactancia.

	Cargador del móvil. ¡No quieres quedarte sin batería para hacer fotos!

	Tu neceser. Con jabón, champú, peine, maquillaje…

	Un jabón antiséptico para la zona íntima.

	Gel de manos desinfectante. Quizá es un poco extremo, pero a mí me tranquilizaba de cara a las visitas. Si le quieren coger (y si tú quieres que le cojan), oblígalos a lavarse y desinfectarse las manos, así te ahorras algún disgusto.

	Ropa para salir del hospital. Yo te recomendaría que sea ancha y cómoda, o incluso de premamá todavía. Porque el bebé sale, claro, pero la tripa tarda un poquito más en irse.

	Pañales para el bebé y toallitas sin alcohol. A veces los pañales los dan en el hospital, pero los que ofrecían en el nuestro eran muy duros y preferimos usar los que ya teníamos.

	La ropita para el bebé en esos primeros días. Mejor si es de algodón, cómoda de poner y quitar y sin nada que se le pueda enganchar, como encajes o hilos. Si es invierno, también gorrito.

	Algún «arrullito» para arroparle.








































































































































	Las clases de preparación al parto.

	El grupo de lactancia de tu ciudad.

	Los cursos de porteo que dan frecuentemente en las tiendas especializadas.

	Clases de yoga para embarazadas.

	En la sala de espera del ginecólogo.

	En alguno de los múltiples foros de mamis en internet.








































































































	Las cacas. Existen unas tablas que te enseñarán de forma visual la evolución de las deposiciones del recién nacido. Las cacas van a ser tus mejores amigas durante el establecimiento de la lactancia materna (no, no estoy de broma, ¡cuando seas madre pasarás a hablar mucho de caca!). Tras el «meconio» (así se llaman las primeras cacas del bebé, que son negras y pegajosas), hay un momento de transición en el que tienden a ser verdosas, pero a partir del quinto día debería estar haciendo un mínimo de dos cacas de color mostaza con el volumen de una cucharada sopera, al menos. Esto es fundamental porque, de no producirse, habrá que hacer más tomas o suplementar con leche materna extraída. Si esto sucede, ya sabes, acude a tu pediatra y consulta con tu asesora de lactancia.

	El pis. El recién nacido, además, debe hacer pis desde el primer momento y, al menos, cinco veces al día a partir del quinto día. Ojo, que si al principio mancha el pañal de color naranja (uratos) es normal, pero a partir del quinto día indica deshidratación. Igual: acude a tu pediatra y consulta con tu asesora de lactancia con urgencia. Con Lola detecté que algo no iba bien no solo por mis grietas, sino porque no hacía suficiente caca y en su pipí había uratos pasado el quinto día… ¡Qué mal rato pasamos!

	No aumenta de peso. Lo normal es que el bebé tras el parto pierda hasta un 10 por ciento de su peso. También a partir del quinto día debería empezar a recuperarlo para alcanzar su peso original en torno al día 15. En caso de no haberlo conseguido, tu pediatra y tu asesora valorarán si hay alguna causa que se lo esté impidiendo.
























































































	La ruta. Hay que buscar rutas sencillas y, sobre todo, adaptadas al nivel físico de los padres. También que el terreno no sea especialmente complicado, que no queremos caernos. Si estamos porteando por delante, el campo de visión tampoco es el mismo de antes, ya que la mochila tapa parte del camino, ¡así que cuidado al pisar! Además, hay que planificarse bien al elegir la ruta: ¿habrá posibilidad de parar en el camino? ¿Dónde podremos darle el pecho o biberón? ¿Podemos dar la vuelta si nos cansamos o si el nene está incómodo o la ruta es circular? Mi recomendación es que busquéis al principio rutas de duración moderada y vayáis viendo qué tal os funciona. Ya iréis aumentando después.

	La ropa. Abriga al bebé, pero no te pases. Nosotros estaremos en constante movimiento y entraremos rápido en calor, pero él estará quieto en la mochila. Es importantísimo ponerle un gorrito para el sol y asegurarse de que sus manitas van bien cubiertas. Si estáis en alta montaña, el sol pega muy fuerte, así que no nos podemos despistar tampoco con eso.

	El portabebés y los bastones. Por supuesto, hay que buscar un portabebés ergonómico. En verano quizá sea conveniente además buscar que la mochila sea más fresquita para evitar sudar en exceso. Al llevar al bebé delante, te será útil emplear unos bastones para ayudarte en las caminatas. Sobre todo en las pendientes, ya sea bajándolas o subiéndolas, y nos darán estabilidad en todo momento.

	La mochila. Como en cualquier ruta, que no falte una mochila bien equipada. Le tocará cargarla a quien no lleve al bebé y, además de lo que metamos para nosotros, habrá que llevar una muda o dos (por si hay fugas, tan habituales cuando son pequeñitos, o por si ha sudado el bebé y es necesario cambiarlo), toallitas, pañales, un cambiador portátil, el gorro para el sol… Y, si no le dais el pecho, pues el biberón. Vamos, ¡que es una buena mochila!


































		
			
					¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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					¡Síguenos en redes sociales!
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