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Afrontar la rutina de la maternidad

La maternidad es un
acontecimiento vital
de gran importancia
para la mujer. Cuando
descubres que estas
embarazada vives mu-
chos cambios en tu vida
y entorno: los habitos
y rutinas que tenias
hasta ese momento se
ven alterados. Algunos
consejos para ayudarte
a llevarlo mejor serian:
Los cambios emocio-
nales seran una de las

“MI SUEGRA AGOBIA”

Tengo una relacidon correcta
con mi suegra, pero desde que

primeras consecuen-
cias, apoyarte en tu pa-
reja y tus familiares mas
cercanos, te ayudara.

Planifica las tareas
en pequefos pasos si
te encuentras fatigada,
sobre todo en el primer
trimestre.

Mejora los habitos de
alimentacion comiendo
frutas y verduras diaria-
mente, y haz un poco
de ejercicio.

Practica la relajacion

y asiste a las clases de
preparacion al parto.

Al final del dia man-
tén las piernas en alto
para evitar hinchazoén
en la zona.

Comienza a utilizar
aceites en las zonas de
riesgo de aparicion de
estrias.

Practica los ejercicios
de Kegel, te ayudara en
el momento del parto.

No te olvides ningu-
na revision médica.

estoy embarazada, siento que me
asfixia: opina sobre todo, sin limites.
Pero parece que sé6lo me doy cuenta
yo, y ya me ha costado mas de una
bronca con mi marido. No quiero

ni pensar qué sera cuando nazca el
nifno. ;Qué me aconsejas? Una lectora

Tienes que empezar a ponerle Ifimi-

tes desde ya. Ademas, te puede ser-
vir de entrenamiento para cuando seas
madre, puesto que los limites te tendran
que acompanar desde el nacimiento de
tu hijo. Intenta ser asertiva y expdn tus
sentimientos a tu pareja 'y a su madre, de-
jando claro que no quieres que se sientan
mal, pero que entiendan cémo te sientes
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Debes po- .
nerle limites
desde ya.

o

=

tU; que hay diferentes puntos de vista y

que, en este caso, hay que encontrar un
punto de acuerdo. La negociacion es la
clave, siempre acompafiada de empatia
por ambas partes.
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NINO ADOPTADO

Tengo una hija de siete afios y

voy a adoptar un nifio peruano
de 10 meses. ;Cual es la mejor forma
de hablarlo con mi hija? Esperanza

La mejor forma siempre es la

naturalidad. Hay que decirle que va
a tener un hermanito, que va a venir de
Per, ensefnarle donde estd, por qué va a
venir de ahi, etc, respondiendo a sus pre-
guntas con sinceridad y adaptdndolas su
nivel. Hay que decirle que ella juega un
papel importante como hermana mayor,
que tendrd que ser responsable, etc., para
que se involucre y se adapte mejor.

“MI MADRE TIENE
CANCER”

A mi madre le han diagnos-

ticado un cancer en fase
avanzada. Estoy volcada en ella
y me invade una tristeza enor-
me. ;Puede perjudicar mi animo
a mi bebé? Ana Sdnchez

La depresién afectaa 1 de
cada 5 embarazadas. Hay
estudios que dicen que los nifos
de madres con depresion pueden
tener un desarrollo mas lento que el
resto y otras complicaciones, a parte
de que la madre tiene una mayor
probabilidad de sufrir una
depresion postparto. Yo te
recomendaria que acudieras a
un profesional que te ayudara
a superar esta situacion para
que puedas disfrutar del em-
barazo y minimizar los riesgos.
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