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Implica a tu pareja en el embarazo

Muchas futuras
mamas se sienten solas
durante el embarazo.
Implicar a tu pareja
tendra beneficios para
todos: hara que te sien-
tas mas fuerte y compar-
tiréis la responsabilidad
de estar embarazada.

Hay futuros papas que
de forma espontanea se
implican en el proceso,
pero otros no. T misma
puedes hacer que se

involucre: pidele que te
acompafe al médico,
alas clases de prepa-
racion al parto, que le
ponga musica, arreglad
juntos la nueva habita-
cion... De esta manera
tu pareja va creando
un vinculo con el bebé.
No lo lleva en su vien-
tre, pero también esta
“embarazado”. Muchos
hombres hasta tienen
sintomas del embarazo,

cdmo las nauseas matu-
tinas y méas hambre.

Que la pareja esté ple-
namente implicada es
muy enriquecedor para
la familia y muy positivo
para el dia del parto: ese
diala mama no estara
para acordarse de dén-
de esta la ropita del be-
bé, ni tendra presentes
asuntos de vuestro plan
de parto... y alli estara
él para ayudarte.

GRUPOS DE APOYO

Tuve un lio de un par de noches
y me quedé embarazada. El
no quiere saber nada, pero yo he
decidido afrontar la maternidad
sola. ;Sabéis si hay grupos de apoyo
emocional para madres solteras?
Ana de la Fuente (Tenerife)

Hoy en casi todos los hospitales hay

grupos de postparto en los que una
profesional de la salud da apoyo emocional
a mujeres que acaban de ser mamas du-
rante los primeros meses. En estos grupos
hay solteras y casadas. Existen también
grupos de mamds solteras fuera de los
centros sanitarios. Pregunta a tu comadro-
na o consulta asociaciones por internet.
También puede serte Util visitar una doula.

¢COMO PUEDO
CENTRARME?

Deseaba ser madre mas

que nada y ahora que lo he
conseguido, estoy en una nube,
y no doy pie con bola en temas
importantes. ;Qué puedo hacer
para centrarme? Silvia (Avila)

Es normal que te sientas en otra

dimension: se debe a la altera-
cién hormonal. Luchar en su contra
es inutil. Lo Unico que puedes hacer
es tenerlo en cuenta. Sirvete de trucos
para no despistarte en el trabajo y en
tu vida como proveerte de listas con
los asuntos pendientes. Serd bueno
explicar a tus compareros, amigos,
familia... qué te pasa; ellos te ayudaran.
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SOY HIPOCONDRIACA

Soy bastante hipocondriaca,

pero a la vez me encanta estar
bien informada. ;Qué es mejor: que
lea lo que me puede ocurrir durante
el embarazo o que lo deje todo en
manos de los médicos y evito saber
de mas? Gema Ocaha (Guadalajara)

En el embarazo hay una gran nece-

sidad de tener mucha informacion,
pero una sobredosis puede ser contra-
producente, y mas si eres hipocondrfaca.
En este caso, te aconsejo que no leas
libros donde te cuenten probleméticas
que te puedan surgir. Limitate a leer so-
bre los cambios que tu y el bebé podais
estar viviendo cada mes. Si te surgen du-
das sobre si es normal o no lo que te va
pasando, andtalo y cuando tengas visita
con tu médico, se lo preguntas.
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