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a mujer embarazada se siente

mejor si se cuida y sabe que,

con ello, favorecerd su salud y la
de su bebé. Es normal que reciba con-
sejos de su médico y de la matrona
que le hara el seguimiento, pero tam-
bién es inevitable que los reciba de sus
allegados: familiares, amigos, compa-
nieros de trabajo e incluso extrafios. A
veces la proliferacion de mensajes, a
menudo contradictorios, puede llegar
a confundirla. En realidad, mantener-
se sana durante el embarazo so6lo de-
pende de la propia mujer, que tendra
que seguir unas pautas de vida sim-
ples y someterse a chequeos regulares.
Vamos a destacar a continuacion los
cuidados mads comunes.

Cuidados durante
el embarazo

Los principales aspectos del programa
de cuidados que debe seguir la emba-
razada son los siguientes:

Visitas médicas prenatales. Durante
estas visitas le haran un historial mé-
dico, se le tomard la tension arterial y
se le pesard en cada control. En la pri-
mera, ademads, se le hace un examen
pélvico, una citologia, y una analitica
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de sangre y orina que probablemente
se repetiran en el transcurso del em-
barazo. También se realizara una eco-
grafia para saber la fecha probable del
parto y observar el crecimiento y la
posicion del feto dentro del tutero.

Peso. Lo normal seria aumentar unos
12 kilos aproximadamente. Depen-
diendo del peso inicial, necesitara ga-
nar o quiza perder algun kilo, pero el
embarazo no es el momento adecuado
para hacer dietas. Unas 300 calorias
adicionales diarias es lo adecuado.

Alimentacién. Se le debera animar a
comer sano y descartar la comida
«prefabricada», incluyendo en la dieta
diaria: leche o derivados lacteos, vege-
tales, fruta, pan, cereales, arroz o pas-
ta, carne de res, ave y pescado, legu-
minosas, huevos y nueces. Se le reco-
mendara beber, por lo menos, de 6 a 8
vasos de liquido.

Con el fin de evitar la toxoplasmo-
sis, la carne se cocinara bien, las ver-
duras, vegetales y frutas se lavaran
con esmero y se evitara el contacto
con los gatos.

La mujer gestante puede obtener to-
dos los nutrientes necesarios a partir de
lo que come. Sin embargo, el médico
puede aconsejarle un suplemento de

minerales y vitaminas para protegerla
contra la anemia y fortalecer sus hue-
sos. El dcido folico se les suele prescri-
bir a las embarazadas especialmente al
comienzo del embarazo (en embarazos
programados, incluso antes de quedar
embarazada), para prevenir defectos
del tubo neural, patologias relacionadas
con el cerebro y la médula espinal.

Trabajo. La mujer embarazada puede
seguir trabajando, aunque la continui-
dad laboral siempre dependera de si
surge algun problema durante el emba-
razo. Estar sometida a productos toxi-
cos en el entorno de trabajo, deber per-
manecer mucho tiempo de pie o elevar
objetos pesados son actividades que
pueden tener efectos perjudiciales so-
bre la gestacion. En cambio, estar fren-
te a un ordenador no la perjudicara en
absoluto, ni a ella ni a al bebé.

Deporte. Es positivo para la embara-
zada mantener cierto nivel de activi-
dad. Nadar y caminar son las practicas
mas recomendables. Deberd evitar los
deportes en los que pueda producirse
una caida, como el esqui o la escalada.

Relaciones sexuales. La embarazada
puede desarrollar una actividad se-
xual normal, excepto si su médico se
lo desaconseja por riesgo de proble-
mas concretos. Experimentar un de-
seo sexual mayor o menor es normal
durante la gestacion. A medida que
ésta vaya progresando, la mujer ten-
dra que ensayar posiciones diferentes,
tales como acostada de lado o encima.
Y en el sexo oral, se la aconsejard pe-
dir a su compariero que no sople aire
dentro de su vagina, por peligro de
embolismo. Los embolismos aéreos
pueden causar dano cerebral perma-
nente e incluso la muerte a las muje-
res embarazadas y a su bebé.
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Descanso. La embarazada deber des-
cansar todo lo posible. Su organismo
estda trabajando mucho para generar
una nueva vida, asi que es normal que
se canse mas. A medida que el feto va-
ya creciendo, le sera mas dificil en-
contrar una posicion comoda para
dormir; se le aconsejara descansar so-
bre el lado izquierdo. Se considera
que dormir sobre el lado izquierdo
desplaza el tutero, de manera que no
comprime los grandes vasos sangui-
neos (la aorta y la vena cava). Esto op-
timiza el flujo sanguineo hacia la pla-
centa y, por lo tanto, hacia el bebé.
También ayuda a prevenir que se hin-
chen las piernas de la madre. Para cre-
ar una posicion de descanso mas co-
moda, puede apoyar cojines entre sus
piernas, detras de la espalda y bajo la
barriga.

Problemas de salud
comunes durante
el embarazo

Ante un embarazo de riesgo porque la
embarazada padezca enfermedades o
esté en condiciones que pueden poner
en peligro su salud o la del feto, el mé-
dico obstetra la derivara seguramente
a un servicio de atencion especializa-
da, pero habitualmente, ante los pro-
blemas comunes a todo embarazo, a la
hora de medicar es frecuente una sen-
sacion de fondo: el miedo, puesto que
practicamente todos los medicamen-
tos estan contraindicados en el emba-
razo. Aqui es donde la terapéutica ho-
meopatica puede sernos de ayuda. Al
carecer de efectos secundarios e inter-
acciones medicamentosas, puede con-
siderarse el abordaje terapéutico de
eleccion durante el embarazo. Lo ire-
mos viendo a lo largo de la enumera-
cién de problemas que ha continua-
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cion detallamos. Podemos pensar que
lo mejor es no actuar, pero hay pro-
blemas que, sin ser graves, afectan la
calidad de vida vy, por tanto, la salud
de la embarazada. Los profesionales
de la salud debemos intentar aliviar-
los o resolverlos dentro de nuestros li-
mites.

Ademas de los problemas propios del
embarazo que a continuacion se des-
criben, hay que tener en cuenta que
una mujer embarazada puede padecer
las mismas patologias que una mujer
no embaraza (catarros, gripes, cefale-
as, hipertension, etc.) y que éstos
también pueden ser tratados con ho-
meopatia, dado el riesgo que algunos
medicamentos convencionales entra-
nan para el feto (malformaciones con-
génitas, etc.).

Hemorragias nasales. Se producen
debido al aumento del volumen san-
guineo, que provoca congestion. Se
pueden utilizar humidificadores, com-
binados con gotas nasales salinas o
vaporizadores, pero la solucion sera
mas eficaz administrando Arnica mon-
tana (fig. 1) 5 CH y Ferrum phospori-
cum 5 CH. Ambos acttaan sobre la fra-
gilidad capilar y Ferrum, ademas, ayu-
da a absorber el hierro de la dieta.

Encias que sangran. Hay que cuidar
especialmente esta zona, puesto que
las gingivitis son frecuentes en el em-
barazo, debido a los efectos que las
hormonas ejercen sobre las encias.
Aparte de la visita regular al dentista,
podremos ayudar con Ruta graveolens
7 CH y Mercurius solubilis 9 CH, 3 gra-
nulos de cada, dos veces al dia.

Vémitos matutinos. Se deben comer
cantidades pequetias con frecuencia.
Tener el estomago vacio puede provo-
car sensacion de nauseas. Algunas in-

INFORMACION
PARA EL PACIENTE

CONSEJOS

® No hagas esto, no hagas
eso, haz lo de mas alla...
Maés alla de la proliferacion
de consejos a los que toda
embarazada no tiene mas re-
medio que acostumbrarse,
las recomendaciones basicas
en las que los profesionales
de la salud debemos insistir
son las siguientes:

® No fume. Fumar aumenta
el riesgo de tener un aborto
espontaneo, parto prematuro
y un bebé de bajo peso al
nacer, entre otros muchos
riesgos que actualmente es-
tan en estudio.

® No use drogas ilegales. La
cocaina, la heroina y la mari-
huana aumentan el riesgo de
tener un aborto espontaneo,
un parto prematuro y defectos
de nacimiento, entre otras mu-
chas complicaciones. Ademas,
el bebé puede nacer con adic-
cién a la droga ilegal que la
madre ha estado consumiendo.

® No beba alcohol. Tomar al-
cohol durante el embarazo es
la causa principal de defectos
de nacimiento prevenibles,
incluida la disminucién de la
capacidad mental.

® No se meta en una sauna
ni en un bafo turco. Aumen-
tan el riesgo de tener un
aborto esponténeo y de te-
ner un bebé con defectos
congeénitos.

® No tome duchas vaginales
sin antes consultar con su mé-
dico. Las duchas vaginales po-
drian forzar la entrada de aire
dentro de la vagina, causa po-
tencial de embolismo aéreo.
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Fig. 1. Arnica montana

fusiones de jengibre o de menta pue-
den ayudar. Pero seran de ayuda in-
mediata los siguientes medicamentos
homeopaticos: Sepia officinalis (fig. 2),
Nux vomica (fig. 3), Colchicum, Silicea,
Ipeca, Pulsatilla y Symphoricarpus ra-
cemosus, que son solo algunos de en-
tre los mds comunmente indicados.
Estos medicamentos necesitan de una
historia clinica detallada para ser pres-
critos, ya que la mujer que necesita
Sepia, Colchicum, Ipeca o Symphoricar-
pus tiene tantas nauseas que no SOpor-
ta el olor a comida. En algunas, las
nduseas se dan solo por la manana y
en otras, como el caso de Symphori-
carpus, durante todo el dia. Nux vomi-
ca estard indicada en una mujer muy
irritable, con nauseas sobre todo mati-
nales. Pulsatilla tendra un contexto
emocional muy fuerte y Sepia se mos-
trara muy indiferente hacia todo lo
que la rodea.

Dolor de espalda. Caminando, reci-
biendo masajes y con la aplicacion de
calor humedo se puede aliviar este ti-
po de dolor. Homeopaticamente se
puede prescribir Arnica montana 15
CH, que aliviara los musculos de esa
zona.

Calambres en las piernas. Se pueden
hacer estiramientos antes de acostar-
se. En caso de déficit, se puede au-
mentar la ingesta de potasio, pero si
los dolores no desaparecen, es posible
que se deban a un problema de circu-
lacion. Cuprum 7 CH antes de acostar-
se es el medicamentoeleccion.
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Hinchazén de los
tobillos. Recomen-
daremos evitar per-
manecer de pie
muchas horas. Es
conveniente, en
estos casos, colo-
car las piernas en
alto y beber mu-
cha agua. Tam-
bién se debe evi-
tar la ingestion de
alimentos sala-
dos, que pueden
producir hincha-
zon. Con Hammamelis 4 DH lograre-
mos una mejor circulacion en las pier-
nas.

Cansancio. A veces puede ser debido a
anemia. En este caso hay que restituir
lo que falta. Se debe descansar sufi-
cientemente. Si es posible, hacer una
siesta. Los siguientes medicamentos
homeopdticos ayudaran tanto en la
anemia como en el cansancio: China
occidentales 15 CH y Ferrum metalli-
cum 5 CH.

Miccién frecuente. A medida que el
feto crece, presiona sobre la vejiga. Es-
to no se puede evitar.

Varices. Las embarazadas que padez-
can este problema —y en general, to-
das— deberan evitar ponerse ropa que
les apriete las piernas o la cintura.
Tendran que descansar colocando los
pies elevados, y evitar permanecer de
pie durante periodos largos. Podemos

Fig. 4. Gelsemium sempervirens

ayudar a combatir la pesadez de pier-
nas con Vipera reedi 7 CH, que evitara
las flebitis, y con Aesculus 4 DH, Ham-
mamelis 4 DH y Fluoricum acidum
7CH, que favorecen el retorno venoso.

Cambios de humor. Los valores hor-
monales de la embarazada estan cam-
biando continuamente. Su organismo
experimenta cambios muy fuertes. Es-
to hace que sea frecuente pasar por fa-
ses de tristeza, de ansiedad y cambios
que afectan a la vida normal de la mu-
jer en este estado. Ignatia amara 30
CH regulara el sistema nervioso. Para
afrontar el miedo al parto tenemos
Gelsemium (fig. 4) 30 CH, que nos
ayudard a evitar el bloqueo de antici-
pacion. Con Actea racemosa 9, 15 o 30
CH, a medida que se acerca la fecha
prevista para el parto podremos con-
seguir evitar el panico.

Estrefiimiento. En estos casos se reco-
mienda tomar liquidos en abundancia y
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Fig. 5. Aesculus hippocastanum

alimentos con bastante fibra. No se de-
ben utilizar laxantes. En el tratamiento
homeopitico se suele optar por Sepia y
Nux vomica. Al ser medicamentos de
fondo, que cubren integralmente a la
mujer, se pautaran tras conocimiento
exhaustivo de la historia clinica.

Hemorroides. Podemos aconsejar me-
didas higiénicas generales como no ha-
cer fuerza al ir al bano, limpiarse con
toallitas o pafios hiumedos, menos irri-
tantes que el papel higiénico. También
son recomendables los bafios de asien-
to (no muy largos) con agua tibia. Ade-
mas, con los siguientes medicamentos
homeopaticos podremos conseguir que
las molestias desaparezcan y mejorar la
circulacion en el drea de la vena porta:
Muriaticum acidum 9 CH, Lachesis 9
CH, Arnica montana 9 CH, Aesculus 5
DH (fig. 5), Collinsonia 5 CH.

Acidez estomacal. Para evitar esta
molestia se recomienda comer peque-
nas cantidades con mayor frecuencia y
evitando las comidas picantes o gra-
sientas, pero a veces no es suficiente.
Homeopaticamente podemos obtener
buenos resultados con Antimonium
crudum 7 CH, 3 granulos antes de ca-
da comida.

Infecciones por hongos. La secrecion
vaginal aumenta durante el embarazo,
pero las infecciones por levaduras
también pueden causar secrecion
abundante y esta infeccion es muy co-
mun. La trataremos con Helonias dioi-
ca 7 CH, 3 granulos de 3 a 5 veces al
dia.
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Cambios en la piel. Las
estrias pueden difumi-
narse notablemente des-
pués del embarazo. Para
combatirlas, no obstante,
podemos administrar Ha-
mamelis 2 DH y Arnica
montana 15 CH, que fa-
vorecen la microcircula-
cion.

Otros cambios pueden
incluir el oscurecimiento
de la piel en la cara
—cloasma— y alrededor
de los pezones y la apari-
ciéon de una linea oscura
por debajo del ombligo.
Probablemente desapare-
ceran después del emba-
razo, pero se pueden ob-
tener resultados razonables, sobre to-
do en el cloasma, con Sepia 15 CH.

El padre

Creemos conveniente resaltar que,
aunque toda la carga del embarazo re-
cae sobre la mujer en el plano fisico,
psicolégicamente, el padre también se
ve afectado por el proceso gestacional
y es, por tanto, susceptible de requerir
tratamiento para ciertos problemas
junto con su pareja. Con tacto, ense-
guida podremos saber si hay proble-
mas en este sentido. Los problemas
mads frecuentes derivan de:

¢ Sentimientos de abandono, que se
amortiguaran con Natrum muriaticum
15 CH, 3 granulos por la manana.

* Miedo a no ser buen comparero o
padre, con sentimientos de angustia.
Se administrara Ignatia amara 15 CH,
que actia sobre la esfera emocional y
los sentimientos de angustia.

* Ansiedad sobre los posibles cambios
en la relacion de pareja (los momentos
de diversion a solas se van a acabar,
miedo a hacer dafio al bebé al mantener
relaciones sexuales, miedo a que el des-
interés sexual se instale para siempre).
Con Gelsemium sempervirens 30 CH,
medicamento que actia sobre la ansie-
dad de anticipacion y sobre el miedo,
podremos ayudar al futuro padre.

También es positivo aconsejar que se
involucre totalmente en el proceso de
tener un hijo. Su participacion activa le
permitira el acceso a informacion anta-
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no considerada como exclusivamente
femenina. Pueden ser excelentes com-
parieros de embarazo si descubren con
alegria lo profundo y trascendental del
proceso que ambos estan viviendo. El
fenomeno personal de la paternidad se
nutre de un vinculo mds intenso con su
mujer y mas precoz con su futuro hijo.

Por otro lado, una pareja preparada
y bien informada se defiende mejor de
la confusion que puede generar la in-
formacion subjetiva y muchas veces
incompleta que otras personas les
pueden transmitir, casi siempre con
buena intencion. El farmacéutico pue-
de ser una excelente fuente de infor-
macion a este respecto.

Los medicamentos homeopaticos
estan indicados en muchos otros pro-
blemas de salud que pueden surgir du-
rante el embarazo, el parto y el pospar-
to y que no se han comentado en este
articulo para no extenderlo en exceso.
A pesar de las molestias propias del
embarazo, muchas mujeres dicen que
nunca se han sentido mejor que cuan-
do estaban embarazadas. Si a esto con-
tribuye la medicacion homeopatica,
que puede aportar muchos beneficios
y pocos perjuicios, tanto mejor. []
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