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Nos convertimos en
matronas por un dia

Hemos acompanado a Clara Garcia, supervisora del area Materno-Infantil del Parc
Sanitari Sant Joan de Déu de Barcelona, durante una de sus jornadas y hemos podido
comprobar en primera persona como son 24 horas en la vida de una matrona.

Durante su jornada laboral, Clara Garcia supervisa todo lo que ocurre en la Planta de Maternidad del Parc Sanitari Sant Joan de Déu de Barcelona.

Clara Garcia nacio en Alcoy
e (Alicante) hace 40 anos. Tras
18 como enfermera, en 2003
empez0 a ejercer como matrona, una
profesion a la que aspiraba desde que,
haciendo las practicas en una sala de
partos como estudiante de
enfermerfa, descubriese esa
figura"de sabiduria, seguri-
dady acompanamientoa la
mujer” que tenfala matrona,
yalague tuvoclaroentonces
que gueria dedicar el resto
de su vida.
La matrona a la que acompanamos
durante el 24 horas de este nimero
tuvo que buscar su oportunidad fuera
de nuestras fronteras. "Después de
acabar los estudios de enfermeria en

XIX Congreso

de la AEM

Clara Garcia
estudio la
especialidad
de matrona en
el Reino Unido

Importancia
de la
alimentacion

Barcelona, la escasez de oportunidades
laborales me llevo aviajara Birmingham
(Reino Unido), a trabajar de enfermera
en su Servicio Nacional de Salud (NHS)",
nos cuenta Clara. Alli adquiriria una
experiencia muy Util, gracias a su paso
por diferentes servicios de
Medicina Interna y UCI. Sin
embargo, Clara tenfa clara
su vocacion de matrona, y
en 2002 su deseo se haria
realidad al conseguir plaza
en la Universidad de Wol-
verhampton para cursar la
formacion de midwife. Clarareconoce que
esos 18 meses cursando la especialidad
fueron "especialmente intensos” ya que
aladificultad de aprender una profesion
nueva se uniael hecho de hacerloen una

Tristeza y
depresion
posparto

lengua diferente ala propia. Sin embargg,
la matrona supero esta etapa con éxito
y aella siguieron cuatro anos ejerciendo
su sonada profesion, que Clararecuerda
como "muy felices a nivel profesional y
personal.

Sin embargo, su deseo de formar una
familialallevo aregresaraEspana, donde,
pOCOS anos después, apareceriala opor-
tunidad deintroducirse en elmundode la
gestion de lamano del Parc Sanitari Sant
Joan de Déu de Barcelona. Precisamente
a este Centra, nos hemos desplazado
para conocer la labor que la matrona
realiza junto a su equipo, del que Clara
destaca, porencimade todo, su paciencia
y profesionalidad ante cualquier situa-
cion adversa, con el objetivo de brindar la
mejor atencion posible a la mujer.
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Matronas
en Accion

Casandra Gonzalez nos
cuenta los detalles de
su estancia en Senegal.
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La revista

Mi bebé y yo
hace entrega
de sus becas

Natalia Castilloy

Beatriz Munoz asistiran
gratis al préximo congreso
de la FAME.
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[.os temas mas
Interesantes

para ti,

matrona

Hace ya nueve anos que se
.:Ze IaﬁzQ News Matrona, con un
objetivo muy claro: convertir-
nos en el medio de comunicacion y en el
espejo de todaslas matronas de Espana.
Sin perder de vista estafilosofia, nuestro
equipo sigue trabajando para mejoraren
cada nimero y que cada vez seais mas
las matronas que nos seguis. Queremos
agradeceros la gran labor que llevais a
cabo v la inestimable colaboracion que
nos prestais participando con vuestros
articulos vy opiniones.
En este nimero, 0s traemos todos los
detalles del dltimo Congreso Nacional
de la Asociacion Espanola de Matronas
(AEM)y la Asociacion Cantabra de Matro-
nas (ACM), que tuvo lugarlos pasados 31
de mayo, 1y 2 de junio en el Palacio de
Exposicionesy Congresos de Santander,
en el que mas de 300 matronas deba-
tieron acerca de las Ultimas tendencias
y practicas en la asistencia materno-
infantil. Y sin dejar los congresos, 0s expli-
camos todo lo gue podréis encontrar en
el proximo encuentro organizado por la
Federacion de Asociaciones de Matronas
de Espana (FAME) vy la Asociacién Pro-
fesional de Matronas del Principado de
Asturias (APROMAP), que se celebrara
los proximos dias 4,5y 6 de octubre en
Oviedo, y que, bajo el lema "Matrona y
mujer, construyendo juntas un futuro’,
analizara las Gltimas novedades que
afectan a la profesion.

2 1 PN

Ademas, en nuestro Diario de una Matro-
na, descubriremos la cara mas personal
de una mujer muy involucradaen lalucha
por los derechos del colectivo, Benita
Martinez.

Todo ello,acompanado de nuestras sec-
ciones fijas, como 24 horas con la Matro-
na, en la que acompanaremos a Clara
Garcia en el Parc Sanitari Sant Joan de
Déu de Barcelona; Matronas en Accion,
guenosllevarahastaSenegal delamano
de Casandra Gonzalez; Puerperio, en la
gue conoceremoas las diferencias entre
tristezay depresion posparto gracias al
matron José Manuel Ruiz; o Embarazo,
en la que Elizabeth Soutto nos explicara
todas las ventajas de la esferodinamia
durante la gestacion vy el parto.
Vuestro papel es esencial durante toda
la vidadela mujer,desde laadolescencia
a la menopausia, pasando por el emba-
razo, el parto v el puerperio, ofreciendo
asesoramiento y seguimiento en cada
una de estas etapas, v llevando a cabo
actividades en materia de salud sexual,
afectiva y reproductiva, asi como con-
sejo sobre méetodos anticonceptivos,
programas de deteccion de cancer de
cuello uterino v de mama, citologias o
recuperacion del suelo pélvico.
Esperamos que este nuevo nimero os resul-
tedeinterés. {Muchasgraciasyfelizlectura!

Elena Pitarch
Directora de Field epitarch@sfera.es

B coroqn. I

iNueva edicion
del Matrona Bag!

Una vez mas, Mi bebé y yoquiere agradeceros la gran labor que llevais a cabo
en el cuidado de las mujeres con un nuevo Matrona Bag, un completo neceser
en el que encontraréis muestras de los siguientes productos:

» Pack Caida del Cabello Pilopeptan, para evitar la pérdida de pelo en la mujer.

= Gallo Nature, la pasta multiingrediente y multicolor, 100% natural.

= Bepanthol Crema Protectara Bebé, ideal para prevenir la dermatitis de panal.

= Discos absorbentes de Suavinex, extrafinos y stper transpirables, que
ofrecen la maxima proteccion y ayudan a prevenir grietas e irritaciones.

Gel Hidratante Interno de Vagisil, que alivia la sequedad vaginal.

Bio-Qil de Orkla Cederroth, que previene la aparicion de estrias v mejora la

apariencia de las ya existentes, asi como de manchas vy cicatrices.

= Pezoneras de Mam Baby, que, gracias a su suave superficie blanda y a su
forma natural, ayudan a que el bebé aprenda a succionar facilimente.

= Folletode KegelSmart de Intimina, un ejercitador del suelo pélvico inteligente.

Y, ahora, contestando a la encuesta incluida en la Matrona Bag,
tanto de forma fisica como on-line, entraras en el sorteo del pack Ritual

B

of Dao-Calming, compuesto por:
Gel de ducha en espuma de 200 ml
Exfoliante corporal de 125 ml
Crema corporal de 200 ml

Bruma corporal y de cama de 50 m|

iAnimate a participar! T también puedes tener la misma suerte que
nuestra ganadora del pack de enero, Belén Lavilla Vidal,
matrona del Centro de Riudoms (Tarragona).

iEntra y descubre nuestra pagina web!

¢AlN No conoces nuestra pagina web?
¢A queé estas esperando? Entra en
www.matronas.mibebeyyo.com
y encontraras un espacio exclusiva-
mente creado para ti.

Conocemos profundamentelo esencial
de tu trabajoy, por esta razon, quere-
mos ayudarte para que lleves acabo tu
labor de la mejor manera paosible, pro-
parcionandote informacion relacionada
con el sector, asi como materiales para
complementar tus cursos, que podras
encontrar en nuestra web.

Al hacer clicen la direccion que te indi-
camos, encontraras tres apartados
diferentes, en los que podras consultar,
por un lado, diferentes noticias relati-
vas ala profesion; por otro, el histarico
de nuestro magazine News Matrona,
desde el primer nimero (diciembre de
20009), hasta el Gltimo (julio de 2018) v,
por Gltimo, una serie de documentos,
aportados por matronas, que te seran
de gran utilidad para preparar tus cur-
s0s de preparacion al partoy posparto,
pues incluyen temas tan interesantes

camo el proceso del parto, el portea
ergonémico, los anticonceptivos, la
reeducacion del suelo pélvico, la gim-
nasia posparto o lalactancia materna,
entre otros.

En ella, encontraras, ademas, infor-
macion acerca de nuestra Matrona
Bag vy podras contestar a la encuesta
incluida en la misma, con la posibilidad
de ganar uno de nuestras fabulosos
packs de belleza.

iHaz clic en nuestra pagina web vy
descubre todo lo que te ofrecemas!

MBbebéyyo Mmatrena



Genové

DERMATOLOGICS

Lo podemos FRENAR

estres

carenclas
nutricionales

posparto”

EFICACIA DEMOSTRADA CLINICAMENTE

INCREMENTO MEDIO DE DENSIDAD CAPILAR
a t150 (p=0,0073)"

m 'I';;_':-. man 20,00% ~

: ﬁ( 15,33%
s B = g 15,00%
BRE E-! _1._'

woenen s Baw Tahi

-
10,00% |

Formula especifica para FRENAR 500% |

LA CAIDA DEL CABELLO en la MUJER

Aporta al bulbo piloso los nutrientes necesarios para favorecer la fase 0,00%

anagena (crecimiento del cabello) y desacelerar |a fase telégena (caida). PLACERO PILOPEPTAN WOMAN

Compatible con dietas bajas en calorias, diabetes y tratamiento con COMPRIMIDOS

isotretinoina o anticoagulantes.

Enel 84% delas pacientes

Apto paraintolerantes al Hierro, Lactosay Gluten.

Laboratorio Genové formula y desarrolla soluciones en directa colaboracion con el dermatélogo

1. Ensayo Clinico monocéntrico, aleatorizado, doble ciego, para evaluar la eficacia de Pilopeptan® Woman Comprimidos frente a placebo en el tratamiento de la caida del cabello.
N=50. Centro de Tecnologia Capilar S.L. de Barcelona (CTC). Direccion del estudio: Encarnacién Goémez. 2015. *. Recomendamos la toma de Pilopeptan® Woman Comprimidos
en caso de caida aguda del cabello tras el parto y tras el periodo de lactancia. #. Contiene Sunactive®, hierro de facil asimilacién con estudios que garantizan su alta tolerancia.
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“Empezamos tarde
con la educacion sexual”

‘ Marta Boqué - Matrona en el Centro de Salud Ciutat Meridiana (Barcelona) ‘

La matrona Marta Boqué se encarga del
seguimiento de los embarazos adolescentes.

En Barcelona, un 1,4% de las

3% jovenes de entre 15-19 anos
se quedan embarazadas, un

dato que se puede extrapolar a otras
ciudades de Espana. En cuanto al perfil
de la adolescente, existe un porcenta-
je mayor en jovenes procedentes de
Ameérica Latina (un 65,9%), un 22% son

autoctonasy el resto pertenece aotras
zonas de Europay Asia. La mayoriade
ellas tienen madres o hermanas que
también se quedaron embarazadas a
edades tempranas vy poseen un nivel
socioeconomico medio-bajo. Ademas,
casi la totalidad de los embarazos se
producen por una proteccion incorrec-
ta (mal uso del preservativo) y por no
solicitar la pastilladel diadespués. Para
Marta Boqué, uno de los motivos de
esta situacion es que, a pesar de la
informacion disponible, siguen per-
sistiendo muchos mitos, como que no
ocurre nada si solo ha pasado una vez
o que el chico controla la situacién.

En cuanto al seguimiento del emba-
razo adolescente, difiere en algunos
aspectos de un embarazo en la edad
adulta. "Realizamos visitas mas a
menudo para detectar posibles com-
plicaciones, sobre todo en edades muy
tempranas, favorecemos una buena
comunicacion, empezando por no hacer

juicio de valores v creando un vinculo
positivo para que la joven gestante
acuda alos controles y realice un buen
seguimiento de su embarazo”, explica
Marta Bogué. “También valoramos su
situacion personal, social, estudios que
tiene, expectativas, etc.,y funcionamos
en red con los otros servicios con los
gue la joven tiene relacion (instituto,
servicios sociales, trabajadora social de
nuestro centro, etc.),ademas de traba-
jar con las familias la responsabilidad
que deben ir adquiriendo sus hijas v
con las parejas la corresponsabilidad
en cuanto al futuro bebé. Hablamos
sobre el futuroyles animamas a seguir
estudiando. Tambien les damos infor-
macion sobre métodos contraceptivos
a utilizar después del parto, favore-
ciendo la insercion de DIUs gratuitos
e implantes subdéermicos anticoncep-
tivos”, anade Marta. Muchas de estas
jovenes abandonan los estudios, sobre
todo al final del embarazo. "De ahi la
importancia de trabajar con ellas, con
el instituto y con las familias para que

esto no ocurra. El mayor “regalo” que
me hacen es, cuando con los anos, me
comentan que han acabado de estu-
diar”, afirma la matrona.

Para prevenir los embarazos enlaado-
lescencia, Marta Bogué esta convencida
de que es necesario ofrecer una adecua-
dainformacion sexual yaen lainfancia.
“lgual que desde muy pequenos ense-
Aamos a nuestros ninos la higiene de
manos, dental, etc., en cuanto a salud
sexualempezamos tarde. Sigue siendo
untablten muchas familias. Los nifios
son curiosos por naturaleza vy lanzan
preguntas, y es necesario aprovechar
estos momentos. También debemas
ensenarles a que se hagan respetar
(no obligarles a dar besos, respetar un
no, etc.). Y, para ello, deberiamos ofre-
cer educacion sexual a las familias vy
a los docentes. Hemos dado charlas
a padres de secundaria que descono-
Cian la pastilla del dia después, paginas
web donde consultar olugares alos que
acudir cuando sus hijos tienen dudas’,
explica la matrona.

“La informacion disponible
no siempre es de calidad”

‘ Maria Dominguez - Matrona de 3 Centros de Salud de Salamanca ‘

En la actualidad, los jovenes
3% inician las relaciones sexuales

aunaedad muy tempranay, en
la mayoria de los casos, sin una adecuada
informacion sexual que los respalde ante
sus primeras contactos. "Esto ocurre,
entre otros motivos, porque la familia
tampoco tiene esta informacion; es raro
que los padres hablen a sus hijos mas
alla de la necesidad de usar anticancep-
tivos vy de los riesgos que asumen una
veziniciadas las relaciones sexuales. No
se les habla de placer, de respeto o de
no dejarse llevar por el grupo’, afirma
Maria Dominguez. No ocurre o mismo
en los colegios e institutos, donde la
informacion es adecuada, pero el pro-
blema radica "en que no hay tiempo para
gue los docentes puedan desarrollar un
programa de educacion afectivo-sexual
apropiado’, senala la matrona.
La television e Internet son dos de las
herramientas que los jovenes mas utili-
zan paraobtenerinformacion acerca de

la sexualidad. “Los adolescentes tienen
acceso a mucha informacion, pero des-
graciadamente ésta no es de calidad o
inclusoles llevaaerrores e inseguridades.
Otro problema que nos encontramaos tie-
nesubase enlapornografia; actualmen-
te,es muy facil paralos menores acceder
aellay creen aprender de lo que ven en
los videos o fotografias:imagenes hiper-
sexuadas no naturales, faltade vello, téc-
nicas sexuales arriesgadas, ausencia de
prateccion frente ainfecciones de trans-
mision sexual y mantenimiento de los
roles de sumision de la mujer son la base
de los problemas que las matronas nos
podemos encontrarluego en la consulta’,
explica Maria Dominguez.

Para la matrona, es basico que los
adolescentes reciban una adecuada
informacion sexual, ya que su manera
de vivir la sexualidad en el futuro se va
a ver influenciada en gran medida por
los conacimientos v las vivencias de
su adolescencia. “La sexualidad ha de

ser tratada como algo natural desde la
infancia, danda las explicaciones que los
ninos nos vayan demandandoy evitando
presentar el temacomo un tabld” senala
Maria.

En sus consultas de los Centros de Salud
de Robleda, Fuenteguinaldo y Fuentes
de Onoro, en Salamanca, Marfa Domin-

R R

4

guez ofrece a sus jovenes pacientes
informacion y confianza. "Es importan-
te que sientan que lo que nos cuentan
va a ser confidencial v no renirles, ya
gue lo Gnico que conseguiremos es que
nos vean COMO Un enemigo vy eviten
tratar estos temas en los que tanta les
podemas ayudar”, concluye Dominguez.

i
W

Para Maria Dominguez, es necesario transmitir a los adolescentes que la sexualidad es para
disfrutar, tratarlos como adultos y, sobre todo, no juzgar sus comportamientos.

MBbebéyyo matrena



“Uno de los temas de los que
hablabamos a menudo con mis
amigas embarazadas era sobre
las estrias. Cuando aparecen, ino
hay forma de deshacerse de ellas!
Utilizaba Bio-Qil todo el dia: por la
manana, por la tarde y por la noche...
De hecho, no he dejado de utilizarlo
desde que naci6 Liam. iY ahora que
estoy esperando gemelos lo utilizaré
mas que nunca! Lo que también
me gusta es que no es graso. Te lo
aplicas y puedes vestirte enseguida
sin manchar la ropa. iSi supieras a
cuantos amigos y familiares les he
hablado de Bio-Oil!”

Tracy y Liam

Bio-Qil® es un aceite para el cuidado de la piel que ayuda a mejorar el
aspecto de las cicatrices, estrias y manchas en la piel. Contiene aceites
naturales, vitaminas y un componente innovador, PurCellin QilTM. Para
obtener méas informacién sobre el producto y conocer los resultados de
los ensayos clinicos, visite bio-oil.com. Bio-0il® es el producto n.2 1 en
ventas en 25 paises para el tratamiento de las cicatrices y estrias.
Bio-Oil esta disponible en farmacias y establecimientos especificos.

Los resultados pueden variar en funcién de cada persona.

El producto
para cicatrices
y estrias N21
en ventas en

25 paises
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Un nuevo envase, la misma formula
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Asl ayuda la esterodinamia
en la gestacion y el parto

Trabajar con esferas de diferentes diametros ayuda a la mujer a aliviar molestias propias de los nueve
meses, asi como a tener un mejor parto y una recuperacion mas rapida tras el mismo.

‘ Elizabeth Soutto - Matrona en el Centro de Salud de San José (Las Palmas) ‘

El embarazo es un estado de
A cambios emociona\es, hor—
manales, fisicos, psicolagicos,
familiares, sociales e, incluso, laborales.
Por ello, la preparacion para la materni-
dad se debe considerar un aspecto fun-
damental, a través de la cual se podra
brindar ala mujer atencion einformacion,
y se le ayudara a solucionar dudas y a
aliviar molestias. "El uso de esferas, de
distintos diametros y diferentes texturas,
contribuye a mejorar dichas molestias,
como contracturas o parestesias, y a
activarlacirculacion sanguinea, ademas
de aportar una sensacion de bienestar,
relajacién vy disfrute delembarazoy par-
to. Se pueden utilizar como apoyo para
hacer diferentes ejercicios y movilizacio-
nes de la pelvis, asi como para realizar
masajes en la espalda, las caderas, el
pubis, las piernasy en cualquier zona del
cuerpo donde surjan molestias”, explica
la matrona Elizabeth Soutto.
Estatécnica utiliza pelotas de diferentes
tamanos. Las grandes, con diametros
de 40, 65, 75,85 v 101 centimetros, se
emplean para facilitar los movimien-
tos de ratacion, flexion y estiramiento,
haciendo un trabajo estatico sise utilizan
con baseodinamicasise usanlibres. Las
pequenas, conundiametro desde 1 hasta
5 centimetras, se utilizan, en cambio, para
masajear y estimular zonas sensibles,
como cuelloy cervicales, espalda, caderas,

pubis, piernas, gemelos, pies y manos.
Los ejercicios con pelotas estimulan la
movilidad v la flexibilidad, fortalecen la
musculaturay trabajan tantolarelajacion
como la tonificacion muscular. Todo ello,
segln Elizabeth Soutto, "gracias a su duc-
tilidad, blandura y apoyo sin presion, gue
favorecen su tolerancia y ayudan a una
buena evolucion de los cambios del emba-
razo, un trabajo de parto menos molestoy
mas corto, un expulsivo controladoy breve,
y una mejor recuperacion del abdomen y
el suelo pélvico en el puerperio”

Embarazo, parto y puerperio

Durante elembarazo, loideal es ir fami-
liarizandose paco a paco con la utilizacion
delas esferas, para conseguir confianza
y libertad de movimientas. Las rotacio-
nes de la pelvis mejoran la flexibilidad
articular y la ampliacion de diametros,
facilitando el encajamiento, el descenso
v larotacion de la cabeza del feto en los
estrechos de la pelvis. "Se pueden rea-
lizar movimientos de ante-retroversion,
oscilaciones laterales, giros circulares,
nutacion y contranutacion, asi como
ejercicios para fortalecer el abdomen,
el recto, los gliteos v el suelo pélvica’,
explica la matrona.

Eneltrabajode parto,mediante lalibertad
de posturas, se consigue gue la presian de
la presentacion sea menory que disminu-
yala sensacion de daolor; el movimiento en

circulos hace que el bebé se encaje len-
tamentey que los diametros de la pelvis
se adeclen a los de la cabeza del feto.
Durante el periodo expulsivo, las pelo-
tas facilitan la comodidad de la mujer
en posicion vertical, lo que disminuye la
necesidad de episiotomias y acorta los
tiempos de nacimiento, dejando que la
mama puje de forma espontanea.

En cuanto al posparto, los ejercicios se
deben comenzar poco a poco, dependien-
do del tipo de parto que haya tenido la
mujer (natural o por cesarea), de si ha
habido o no episiotomia, de si ha sido
necesaria la utilizacion de forceps, etc.
"En este periodo, se pueden combinar
gjercicios de Kegel con estabilidad en la
pelota, para fortalecer el suelo pélvico,
disminuir o evitar la incontinencia uri-
naria’, concluye Elizabeth,

Preparacion al parto con pelotas

En la actualidad, en toda Espana se
ofrecen talleres tedrico-practicos con
la utilizacion de esferas en la prepara-
cion para el embarazo vy el parto, con la
finalidad de brindar a la mayoria de las
embarazadas la posibilidad de disfrutar
de los beneficios de esta técnicaen todo
el proceso de la maternidad. Asimismo,
se esta trabajando para capacitar a las
matronas en esta discipling, tanto a las
que trabajan en primer nivel de aten-
cién, que seran las encargadas de que
las embarazadas se familiaricen con las
esferas, como en otras niveles, que las

utilizaran en el trabajo de parto vy en el
periodo expulsivo. Como apoya a estos
talleres de capacitacion para matronas,
Elizabeth Soutto ha creado una guia de
ejercicios con fotos vy explicaciones de
cada unadelas posturas,y con los ries-
gos v beneficios de cada ejercicio en los
diferentes momentos:embarazo, trabajo
de parto, expulsivo y puerperio.
Elizabeth también imparte cursos de
preparacion para la maternidad en el
Centro de Salud de San José de Las Pal-
mas, en los que combina una hora de
informacion con una hora de ejercicios
derespiracion, relajacion, esferomasajes
con pelotas pequenasy movimientos con
0 sobre esferas grandes, trabajando el
fortalecimiento de grupos musculares,
aliviando molestias y reduciendo o pre-
viniendo edemas vy varices.

Elizabeth Soutto ayuda a una futura mama a
hacer ejercicios encima de la pelota.

ejercicios /

Algunos L6IMe

Py

Ejercicio de

estiramiento y equilibrio
Con la pelota colocada bajo la
axila, llevar el brazo contrario
haciaarriba. Se puede levantar
tambiéen la pierna.

Ejercicio de

retorno venoso
Especialmente indicado para
disminuir edemas y varices, al
mismo tiempo que se forta-
lece el abdomen.

Ejercicio para aliviar

el dolor de espalda
Apoyar los brazos sobre la
pelota, haciendo movimien-
tos de caderas y simulando
el lomo de un gato.

Ejercicio de

espalday caderas

Ayuda a reducir las molestias
en estas dos zonas. Ala hora
de realizarlo, hay que tener
cuidado de no forzar el cuello.

Ejercicio de

brazos y hombros

Sentada sobre la pelota, movi-
lizar la pelvis y, con la ayuda
de unas pesas ligeras, trabajar
los hombros vy los brazos.
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CUIDADO iNTIMO
PARA LA MUJER

La marca mas innovadora para prepararse
y recuperarse tras el embarazo

Linea de fortalecimiento del suelo pélvico
Las patologias del suelo pélvico pueden ser prevenidas y mejoradas con ejercicios de Kegel.

Linea de cuidado menstrual
iLa reinvencion de la copa menstrual! Descubre una mejor altemnativa a las compresas y tampones.

Si deseas mas informacion sobre la linea de productos INTIMINA, no dudes en ponerte en contacto con nosotros via 915 591 464,
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Estrias: causas,
prevencion y tratamiento

Las estrias son uno de los mayores problemas estéticos que afectan a las mujeres. Conociendo por
qué aparecen y teniendo en cuenta una serie de recomendaciones sera mucho mas facil prevenirlas.

Las estrias son desgarros de
%z@ las ﬁbrasg\ésticas de\adermis,
la capa mas profunda de la piel,
gue aparecen, sobre tado, en periodos
en los que se producen grandes cam-
bios hormonales, como la pubertad o el
embarazo. En un primer momento, se
presentan como estriaciones rosadas,
paradespueés transformarse en cicatrices
de un color blanquecino. Para obtener
buenos resultados en su proceso de
eliminacion, es necesario bloquear su
desarrollo en la primera fase, actuando
con eficacia. Conocer las causas que las
provocan es sumamente importante
para prevenirlas de forma correcta.

Por qué aparecen
Entre los factores que favorecen la apa-

ricion de estrias, los principales son los
siguientes:

:

L e ———

-

e Aumento de peso. Una dieta hiper-
calorica, el consumo de ciertos medi-
camentos v, en general, todo lo que
pueda ocasionar un aumento de peso
provocan gue la piel esté mas expuesta
a roturas y desgarros.

e Flasticidad delos tejidos. Un tejido poco
elastico, sin tonicidad, y mas bien seco,
se lesiona con mas facilidad y no esta
preparado para afrontar los cambios
corporales sin sufrir danos.

e Factores hormonales. Los desequili-
brios hormonales son, sin duda, una
delas causas principales de las estrias.

e Predisposicion genética. Algunas muje-
res son mas propensas a sufrir este
problema. Parece que, en su origen,
existe un componente hereditario:
la tendencia a las estrias puede ser
transmitida de madres a hijas y estar
escrita en nuestro cadigo genetico.

Antiestrias

Bio-Oil

Como prevenirlas y tratarlas
Lamejorarma para combatirlas estrias
es la prevencion.

e Las cremas antiestrias resultan muy
eficaces, ya que proporcionan elasti-
cidad y son hidratantes.

e Sedebe cuidar especialmenteladieta,
dando preferencia alos alimentos que
ayudan a preservar lajuventudy elas-
ticidad de la piel, como aquellos ricos
en sustancias antioxidantes.

e Fvitar fumar Eltabaco puede aumen-
tar el riesgo de sufrir estrias.

e Beber agua. Para mantener un cuer-
po bien hidratado, es necesario beber
unos dos litros de agua al dia (lo que
equivaldria a unos ocho vasos).

e Practicar ejerciciofisico. Una actividad
fisica regular permite tener el peso bajo
control,asicomo tonificar los masculos,
creando, asi, un buen soporte cutaneo.

Producto multidisciplinar que previene las estrias y mejora la apariencia de estrias
ya existentes, manchas y cicatrices de todo el cuerpo, asi como la deshidratacion y
el envejecimiento cutaneo. Su formula es una combinacion de extractos de caléndula,
lavanda, romero y camomila, y vitaminas Ay E, suspendidas en una base de aceite.

Precio aprox.: 21,95 € (200 ml)

Sérum Corrector Estrias

Mustela

Especificamente formulado para futuras y recientes mamas, reduce el tamano de

las estrias, gracias a su asociacion Unica de ingredientes de origen natural. Contiene
péptidos de aguacate, que aportan elasticidad, flexibilidad y confort; elastoregulador, un
potente activo con accion regeneradora; v oligoelementos, con propiedades reparadoras.

Precio aprox.: 24 € (75 ml)

Crema Antiestrias

Suavinex

Mejora el tono cutaneo, aportando una mayor elasticidad en situaciones de riesgo,
como el embarazo o los cambios de peso, gracias a la combinacion de extracto de
rosa mosqueta y centella asiatica, enriquecidas con vitaminas E v F. Con hiedra y cola
de caballo, ricas en silicio, que refuerzan la accion preventiva, facilitando, ademas,

el masaje y la absorcion de los activos. Precio aprox.: 25,95 € (400 ml)
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“LLas matronas debemos
informar y empoderar”

‘ Carmen Barrionuevo - Matrona de Hospital y A.P. en Barcelona ‘

Como matrona de Atencion

.:z% Primaria \/‘ asistencia al pafto
en el hospital, Carmen Barrio-

nuevo sabe bien que las palabras miedo
y doloracompanan alagestante en todo
el proceso del parto. Diversos estudios
demuestran que, a mas miedo, peor
tolerancia al dolor v, a mas dolor, mayor
liberacion de adrenalina, hormona que,
muy probablemente, actle frenando el
parto. En definitiva, se trata de un cir-
culo vicioso en el que muchas mujeres
se ven atrapadas. En este sentido, la
matrona cree que las claves para hacer
frente a este miedo son informary hacer
conciencia de la capacidad de parir que
tiene la mujer. "Siempre he pensado que
la informacion da seguridad, y la segu-
ridad da poder de decision. Y somos las
matronas las encargadas de llenar de
conocimientoy empoderar a la gestante
para que, llegado el momento, puedan
decidir por si mismas como quieren que

se desarrolle su dilataciony como quieren
que sea su parto, siempre que se trate
de una gestacion de bajo riesgo y que
el estado del binomio madre-feto sea
correcta”, afirma Carmen. El poder decidir
y comprender el trabajo de parto en todo
momento hace que éste se viva de una
manera o deotra. "De hecho, siempre les
digo a las mamas que enfrentarse a un
partoes como participar en unamaraton;
es unacarreralarga, duray dolorosa, en
la que hay que trabajar conjuntamente
con nuestro cuerpoy con el bebé hasta
llegar a la meta’, explica la matrona.

Carmen Barrionuevo esta convencida
de que, silas matronas estuvieran jun-
to a las mujeres en esta primera fase
latente de dilatacion, en sus casas, dan-
doles apoyo, controlando este binomio
y tranquilizandolas, éstas tendrian una
dilatacion mas tranquila, menos dolorosa
y mas efectiva. "Debemas hallar el equi-
librio entre parto en el hospital v parto

en casa, ya que necesitamos encontrar
espacios respetuosos con la mujer ges-
tante y el procesa de parto”, puntualiza
la matrona. En este sentido, una buena
alternativa son las casas de partos que
se estan desarrollando, por ejemplo, en
Cataluna, que garantizan la seguridad
de lamadrey del feto o reciéen nacido en
todo momento, pero siempre respetando
su intimidad vy privacidad.

Carmen destaca, también, laimportancia
del modelo de atencion conocido como
One to One(una matrona para cada par-
to), un sistema que, segln la matrona,
"se encuentra aln bastante lejos de la
realidad en la mayoria de los hospitales
espanoles”.

Par altimo, Carmen Barrionuevo senala
que, a lo largo de los anos, se ha hechao
del parto un proceso medicalizadoy se ha
considerado ala gestante una“paciente’,
cuando en realidad no lo es. "Debemos
luchar por humanizary persaonalizar mas
este proceso tan maravilloso de la natu-
raleza que es parir’, concluye lamatrona.

Carmen Barrionuevo aboga por informar y con-
cienciar a la mujer de su capacidad para parir.

LLa importancia de disenar un
plan de parto personalizado

‘ Silvia Alvaro - Supervisora en el Hospital Teresa Herrera de La Corufia ‘

El plan de parto es un docu-

A mento a través del cualla mujer
= embarazada puede manifestar
por escrita sus deseos, necesidades, pre-
ferencias y expectativas en relacion a
su trabajo de parto y al nacimiento de
su bebé. Forma parte de la Estrategia
de Atencion al Parto Normal y de Salud
Reproductiva del Ministerio de Sanidad,

Servicios Sociales e Igualdad. En este
documento, se contempla todo el pro-
ceso del parto, teniendo en cuenta que
la gestante no es una paciente, y que
se encuentra en un momenta de espe-
cial vulnerabilidad emocional. Entre los
factores que incluye, estan el acompa-
namiento v la participacion del acom-
panante, las necesidades especiales por

Segn Silvia Alvaro, el plan de parto ayuda a la mujer a tomar conciencia de su protagonismo.

motivos de cultura o de idioma, el uso
de practicas como enemas o rasura-
do (desaconsejadas salvo que la mujer,
correctamente informada, las desee), la
movilidad y el confort durante el parto,
el contacto piel con piel, el tratamiento
y manejo del dolor o la eleccion de inter-
venciones coma rotura de la bolsa, tac-
tos vaginalesy episiotomia, entre otros.
Seg(n Silvia Alvaro, "es importante que
la futura mamadisene su plan de parto,
porque le ayuda a tomar conciencia del
momento tan vital que esta viviendo vy
de su protagonismo durante el mismao”,
Desde que seintrodujese la posibilidad de
registrar electronicamente el plan de par-
to a traves de las matronas de Atencion
Primaria, cada vez son mas las usuarias
que lo presentan, normalmente, entre
las 28y las 32 semanas de embarazo. £l
plan de parto se suele cumplir siempre,
aunque hay multiples factores que pueden
obligar a modificarlo. "Por ejemplo, puede
ser que inicialmente en el plan de parta
se especifiqgue que no se desea el usa de

analgesia epidural y luego la mujer cambie
de opinion, que se plantee la administra-
cion aral devitamina Ky después se opte
por laintramuscular,o que no se desee una
episiotomia pero, por la situacion clinica
del bebéy parafacilitar su nacimiento, sea
necesario realizarla’, explica Silvia.

En todo caso, las mujeres v sus parejas
deben estar correctamente informadas de
todo el proceso del parto. "Poder decidir
informadamente v poder plantearse que
no existe un solo camino es vital para una
vivenciasatisfactoriadel partoy parainiciar
el puerperio con fuerza’ anade lamatrona.
Por (ltimo, esimportante que las mujeres
sean conocedoras de la importancia de
ingresar en la Maternidad Hospitalaria
cuanda el parto esté claramente instau-
rado, ‘puesto que hacerloen lafase laten-
te puede ser perjudicial y, ademas, esta
asaciado a un mayor intervencionismo,
por lo que se aconseja permanecer en el
domicilio y seguir las recomendaciones
para mejorar el confort acordadas con
la matrona’, concluye Silvia.
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Durante el embarazo y la lactancia el cuerpo de la mujer experimenta grandes cambios.
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40 anos trabajando por la salud de las mujeres

Los pasados 31 de mayo,
&% 1y 2dejunio, el Palacio de
- Exposiciones vy Congresos
de Santander acogio el XIX Congreso
Nacional de la Asociacion Espanola
de Matronas (AEM) v Il de la Asocia-
cion Cantabra de Matronas (ACM), un
evento que reunio a 300 matronas,
incluida representacion de Colombia,
con el fin de conocer v discutir las
Gltimas tendencias y practicas en la
asistencia materno-infantil. Desde la
AEM, se muestran plenamente satis-
fechos con el desarrollo del congreso.
Segln su presidenta, Rosa M* Plata,
"han sido numerosas las felicitaciones
por la calidad de los ponentes, muchos
de ellos pertenecientes al Centro de
Investigacion de Valdecilla (IDIVAL), asi
como el interés por las ponencias”.
El congreso dio comienzo el dia 31 de
mayo con la conferencia inaugural "40
anos haciendo profesion”, a cargo de la
presidentaemeérita dela AEM y directo-
ra del congreso, M* Angeles Rodriguez
Rozalén, quien, en primera persona,
mostro la actividad de la AEM en estas
cuatrodecadasy su positiva repercusion
para la profesion y la salud de la mujer.
La jornada inicial se cerrd con la mesa

dedicada a las Unidades Docentes, en
la que se hizo revision a la formacion
actual desde las diferentes perspecti-
vas de todas los implicados. En los dos
dias posteriores, tuvieron lugar otras dos
mesas, en las que se discutieron temas
relacionados con la atencion especializa-
daylaAtencion Primaria. Aungue Rosa
Plata reconoce gue todas fueron muy
interesantes, destaca especialmentela
conferencia de M* Angeles Rodriguez,
queacapard laatencion delos asistentes
pese a que, por su juventud, la mayoria
no haasistidoa esos 40 Gltimos anos de
la profesion. Parala presidentade la AEM
otradelas ponencias mas exitosas fue
laque hablé sobrelas Unidades Docen-
tes."Apesar de tener un plan formativo
tan excelente como el espanol-explica
Rosa- es necesario hacer revisiones,
con el fin de mantener la formacion al
nivel superior que tiene actualmente.
En esta mesa participaron,ademas, los
cuatrointegrantes de dichas unidades:
los EIRES, los profesores, los directores
y los expertaos, en este caso, la actual
presidenta de la Comision Nacional,
Carmen Moalinero”

Entre los asuntos mas novedosos, se
discutio acerca de la ecografia para

matronas, un recurso cuyo uso aln no
esta plenamenteintroducido. “Nuestra
normativa dice que podemos utilizar
todas los recursos técnicos dispani-
bles,y esoincluye laecografia. En estos
momentos, la AEM esta formando
matronas en ecografia basica, fun-
damentalmente en Atencién Primaria,
aungue también es aplicable en el hos-
pital. Es algo que suscita ese “gusanillo”
delanovedady de aspiraraalgo mas’,
senala Rosa.

Una vez finalizado el congreso, la
Asociacion Espanola de Matronas
seguira luchando como hasta ahora

por las mujeres y por el avance de la
profesion. "Nuestra reto es mante-
ner una formacion adecuada y seguir
distinguiéndanos a nivel mundial. A
largo plazo, ademas, seguimos con
el objetivo de crear una carrera inde-
pendiente. Obviamente, intentaremos
idear e implementar innovaciones
gue beneficien al colectivo, a la vez
gue continuamas poniendo en prac-
tica todos los planes que, a dia de
hoy, estan funcionando, ademas de
luchar, como siempre, por la salud de
las mujeres v, de forma licita, por el
avance e intereses de las matronas”.

Imagen de la conferencia inaugural del XIX Congreso Nacional de la AEM.

"Necesitamos que se regulen nuestras funciones”

‘ Teresa Gil - Matrona en el Centro de Salud El Sardinero (Cantabria) ‘

Segln Teresa Gil, en la comu-

% nidad de Cantabria existe una
dotacion de matronas acepta-

ble. Todos los centros de salud cuentan
con unamatrona, que se encargade los
programas v las actividades relacionadas
con la atencion a las mujeres a partir
de los 15 anos. En cuanto a la atencion
hospitalaria, en el Hospital de Laredo,
ademas del paritorio, las matronas
atienden las urgencias obstétricas y la
consulta de fisiopatologia fetal, mientras
que, en el Hospital Margués de Valdecilla,

se encargan tambiéen de las urgencias
ginecologicasy el puerperio normal. Asi-
mismo, desde elano 2012, una matrona
trabaja en el Centro de Salud Sexual y
Reproductiva "La Cagiga” "A pesar de
ello, aln guedan muchas unidades,
como lareproduccion, la hospitalizacion
ginecolagica, las consultas obstétrico-
ginecologicas o la unidad de la mama,
donde no estamos presentes”, afirma
la matrona.

En los dltimos anos, la situacion de las
matronas cantabras ha mejorado de

forma desigual. Segin Teresa Gil, “si
comparamos la situacion actual con la
gue teniamos hace diez anos, hemos
mejorado en muchos aspectos, como
son la dotacion de matronas o la pre-
sencia de profesionales en las plantas
de puerperio, las urgencias obsteétrico-
ginecologicas y en el CSSR "La Cagiga”
En cambio, si hablamos de autonomia
en el desempeno de nuestras funciones,
desde elano 2008, hemos retrocedido en
algunas areas del Hospital Universitario
Marqués de Valdecilla”. Para Teresa, es
urgente gue seregulen lasfuncionesdela
matronay que la Organizacion Sanitaria

En la imagen, un grupo de matronas cantabras. Para Teresa Gil, la union es fundamental para conseguir la visibilizacion del colectivo.

reconozca la figura y las competencias
de estas profesionales. "Tenemos un
marco v un plan formativo que no deja
lugaradudas de nuestras competencias,
pero, en la practica, nos enfrentamos a
grandes obstaculos para desarrollarlas”,
reconoce Teresa.

Con el fin de mejorar la situacion en su
comunidad, Teresa Gil colabora con la
Asociacion Cantabra de Matronas desde
que se canstituyera, en elano 2001,y en
laactualidad es su presidenta. “Siempre
tuve claro que solo en grupo podriamos
conseguir nuestros abjetivos. Los éxitos
de un grupo,aunque sean mas lentos, son
también mas duraderos y valiosos que
los individuales”, afirma Teresa.

La reciente celebracion del XIX Congre-
so Nacional de la Asociacion Espanala
de Matronas en tierras cantabras ha
supuesto un impulso muy importante
para el colectivoen estacomunidad. "Aln
son muchas las mujeres que desconocen
que las matronas estamos capacitadas
para mucho mas que para prestar cuida-
doenelembarazo, partoy puerperio; de
ahf gque aprovechemos estas oportuni-
dades para poner en valor la capacidad
y competenciadel colectivoen su faceta
menos conocida, como es la asistenciaa
la mujer alolargo de toda su vida, en las
areas sexualyreproductivay tambiénen
el climaterio”, confiesa la matrona.
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La proteccion intima mas eficaz Gynea

www.gynea.com

ESPECIALISTAS EN SALUD DE LA MUJER

Melagyn®Gel Melagyn®Spray  Melagyn® Flow pack y Sachet

Con aceite de Arbol de
Té (Melaleuca alternifolia),
con propiedades unicas
para una higiene y
proteccion intima eficaz.

Higiene
intima
especifica

Mas que un hidratante vaginal. Gel hidratante vaginal
con MPC™ (Milk Protein Complex), Centella asiatica,
acido hialuronico, arbol del té, a-GOS.

Hidratacion
vaginal

Formato higiénico, con 21 canulas desechables.

Aplicar dos veces a la semana.

Melagyn® Hidratante vulvar

Alivio del malestar vulvar debido a la sequedad vaginal,
irritaciones fisicas, sensibilidad producida por jabones
y desodorantes, infecciones o cambios hormonales.

Hidratacion

Con Syricalm® y MPC™ (Milk Protein Complex).
vulvar

Aplicar 2 veces al dia (manana y noche) sobre la zona
vulvar con un ligero masaje hasta completar su absorcion.

Melagyn® Probidtico vaginal

Restauracion
microbiota
vaginal

Con Lactobacillus plantarum 11001 que contribuye
a restablecer la microbiota vaginal eficazmente.

7 comprimidos, 7 aplicadores.
1 comprimido por la noche en dias alternos,
14 dias de tratamiento

Melagyn® Melagyn®
Solucion vaginal Ovulos vaginales

Antisépticos vaginales. Con PHMB, para el tratamiento
y prevencion de infecciones vaginales que ademas
respeta la microbiota vaginal.

Accion
Antiséptica

10 6vulos, 1 6vulo cada noche, 10 dias de tratamiento

Solucién, una sola aplicacién
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Como apoyar a la mujer con fibromialgia

‘ Matilde Rodriguez - Matrona en el Hospital Gregorio Marafion (Madrid) ‘

Matilde Rodriguez ayuda a sobrellevar
mejor la fibromialgia a sus pacientes.

Actualmente, en Espafa hay
casi 3 millones de personas
diagnosticadas de fibromial-
gia, lo que representa un 5,4% de la
poblacion general, de las cuales el

()
@

92,7%son mujeres. La fibromialgia es
un sindrome cronico, caracterizado,
principalmente, por dolor constante
generalizado, acompanado de fatiga,
insomnio, trastornos digestivos, etc.
Esta enfermedad se debe a una mal
funcionamiento del Sistema Ner-
vioso y del Sistema Inmunologico,
y forma parte de los Sindromes de
Sensibiliad Central, por lo que tiene
un fuerte componente biopsicosocial.
Actualmente, no hay ninguna prueba
que determine que una persona sufre
fibromialgia, porlo que se diagnostica
por descarte de otras enfermedades
cuando el dolor persiste por un tiempo
mayor a seis meses y esta acompa-
nado par los sintomas anteriormente
mencionados.

Aungue no hay una causa concreta que
provoque la enfermedad, existen una
serie de factores desencadenantes,
coma el estrés, la toma de toxicos, una
cirugia, accidente o trauma, etc. Tam-
poco existe un tratamiento especifico
gue cure laenfermedad, por lo que los

medicamentos indicados se enfocan
a mejorar los sintomas. Entre los
farmacos usados, se encuentran los
antiepilépticas, antidepresivos, antiin-
flamatorios y analgésicos, fundamen-
talmente. "Estaimplica laasuncion de
efectos secundarios, asi como la tole-
rancia de los mismos, especialmente
en ciertas etapas de la mujer, como el
embarazo, lalactancia o la menopau-
sia, bien par su incompatibilidad o por
sus efectos adversos” senala Matilde
Rodriguez.

En cuanto al embarazo, los estudios
arrojan resultados contradictorios. Por
una parte, se habla de buena toleran-
ciadel embarazo; por otra, del agrava-
miento de los sintomas en mujeres can
fibromialgia, con diferencias durante
el embarazo v el posparto. En este
altimo, par ejemplo, las mujeres pre-
sentaban mas dolor y mayor probabi-
lidad de sufrir trastornos depresivos y
ansiedad.

Segln Matilde Rodriguez, "habria que
hacer una valoracion minuciosa entre
los sintomas asociados a la enferme-
dadylos inherentes alembarazo” Asi-

mismo, la matrona resalta que la edu-
cacion en habitos saludables durante
la gestacion es fundamental,“a traveés
de la realizacion de ejercicios adecua-
dos, dieta sanay equilibrada, técnicas
de apoyo, relajacion-respiracion y evi-
tando disrruptores endocrinos, cuya
toxicidad celular esta relacionada con
el empeoramiento de los sintomas
asociados a la fibromialgia”

En cuanto a la menopausia, se suele
adelantar en las mujeres con fibro-
mialgia alrededor de unas cinco anos.
"Hay que hacer una mencién especial
al Sindrome de Sjogren asociado a la
fibromialgia, que cursa con sequedad
de mucosas, una de las consultas mas
frecuentes durante esta etapa’ anade
la matrona.

Por Ultimo, Matilde senala que la ma-
trona deberia hacer una valoracion
individual de cada mujer con fibromial-
gia, "ayudandola a reconocer y aplicar
pautas recomendadas en su proceso,
que le aporten un apoyo a la hora de
mantener un equilibrio emocional y la
energia precisa para sus cuidados en
cada etapa reproductiva”

'Baby Led Weaning', una técnica segura y saludable

‘ Isabel Abel - Matrona en el Hospital Virxe da Xunqueira (La Corufa) ‘

La matrona Isabel Abel es una firme defenso-
ra del 'Baby Led Weaning' (BLW).

Tantola Organizacion Mundial de

% la Salud (OMS) como la Asociacion
Espanola de Pediatria (AEPED)
aconsejan introducirlaalimentacion com-
plementaria a partir de los seis meses del
bebé. Sin embargo, como explica Isabel
Abel, quien, ademas de matrona, es ase-
sora de lactancia de la asociacion Alecria,
hay que ser flexibles, ya que solo se trata
de unarecomendacion. En cualquier caso,
hay que tener en cuenta que el alimento
principal, como minimo durante el primer
ano de vida, es la leche, tanto artificial
como materna. "Por ello, hay que ofrecer
alimentos siempre después de la teta o el

biberon, v no tener prisa por la cantidad vy
variedad de alimentos complementarios
gue el bebe toma”, recalca Isabel.

En este sentido, la matrona cansidera que
una forma de alimentacion complemen-
taria muy adecuada, aungue aln poco
extendida, es el'Baby Led Weaning'(BLW),
gue en espanol se podria traducir como
"alimentacion autorregulada por el bebé”.
“Consiste en ofrecer al nino alimentos sin
triturar, blandos vy, a poder ser, con for-
ma de dedo, para que pueda agarrarlos,
manipularlos facilmente vy llevarselos a
la boca" explicalsabel. Seglnla matrona,
este tipode alimentacion “es mas saluda-
ble, no fuerza al bebé a comer, le ayuda a
autarregularse, permite que las senales
de saciedad lleguen antes vy que el nino
reconozcalos alimentos desde el principio
por su sabory textura”. También, comenta
la matrona, "estimula el desarrollo psi-
comotor del bebé, evita la transicion a la
alimentacion soliday que, posteriormente,
el nifo rechace alimentos con texturas,y
previene la obesidad infantil”. En cuanto
a los incanvenientes, el Unico que existe,
segln Isabel, es que los ninos que se ali-
mentan de esta forma manchan mucho
mas. Par otro lado, por lo que respecta a
las recomendaciones a tener en cuenta
antes de ponerla en practica, la matrona
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EL'Baby Led Weaning' es muy saludable, ya que no fuerza al bebé a comer y le ayuda a autorregularse
y a reconocer los alimentos desde el principio por su sabor y textura.

senalaque solohay que asegurarse de que
"el bebé esté fisiologicamente maduro, lo
cualocurre cuando es capaz de sentarse
por sisolo, pierde el reflejo de extrusiony
tiene una buena coordinacion ojo-mano”.
A pesar de todas estas ventajas, Isabel
reconoce gue estatecnicanoes laelegida
por la mayoria de las madres, "par una
cuestion cultural v también por como-
didad a corto plazo, ya que a largo plazo
es una manera de acostumbrar al bebé
a comer sano vy tal como lo hara en su
vida adulta” Aunque hace unos anos
habia muchaalarmaen las consultas de
pediatria por el temor a que produjera

asfixia, actualmente hay muchos pedia-
tras formados en la materia. "De todas
formas, queda mucho por avanzar en
este campo, ya que algunos profesionales
siguen viendo como 'rara' esta forma de
alimentacion vy, en vez de formarse en
sus beneficios vy ofrecer consejos para
gue sea segura, contindan aconsejan-
do alimentos infantiles procesados, asi
como la introduccion de la alimentacion
complementaria de forma demasiado
precoz, rigida o sustitutiva, favoreciendo,
asi, laobesidad infantil, principal trastor-
no dietético de los ninos occidentales’,
concluye Isabel.

MBbebéyyo matrena
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Intima-

Desde el primer momento en el que el évulo ha sido
fecundado, la mujer empieza a experimentar cambios
hormonales y fisicos en su cuerpo.
Los estrogenos son las principales hormonas que
preparan el organismo de la futura mama para que pueda
hacer frente al correcto desarrollo de su bebé.

K Este baile de hormonas, es el que en muchas ocasiones

provoca la incomoda sequedad vaginal. La sequedad
también se da tras dar a luz.

VOQISIl Intima-

Con Acido Hialurénico

Alivia la sequedad vaginal para que te sientas
coémoda en cualquier momento.

Es el uUnico hidratante intimo con Prohydrate®
Complex, una combinacion especial de humectantes
hidratantes, entre los que se incluye el acido
hialuronico con capacidad para atraer y retener la
humedad.

Vagisil Intima Gel Hidratante Interno, aumenta el
poder de hidratacion de la zona intima gracias a su
formula bio-adherente de liberacion gradual.

Alivia la sequedad vaginal, para disfrutar de la vida
intima en cualquier momento y sentir como tu propia
lubricacién natural.

Vagisil estd disefado por mujeres, para mujeres y
para cuidar tu salud intima.

Esta testado ginecologicamente.

COMBE Conoce mas productos Vagisil en es.vagisil.com
@
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Cuidados necesarios para
la salud de la zona vaginal

El embarazo y el posparto son dos periodos especialmente delicados en lo que a la salud e higiene de
la zona intima se refiere. Por este motivo, es necesario prestar atencidon a una serie de sencillos consejos.

Durante el embarazo, debido a
o las hormonas, el pH de la zona
w vaginal se vuelve menos acido de
lo normal. Por este motivo, los genitales
se encuentran menos protegidos frente a
posibles infecciones. Asimismo, después
del parto,lazonaintimaestaespecialmen-
te sensible, sobre todo sise ha practicado
unaepisiotomia o si se han tenido que usar
puntos de sutura. Por todo ello, durante
estos periodas, es necesario seguir unas
sencillos pero imprescindibles cuidados.

En el embarazo

e Durantelagestacion, la higiene intima
deberealizarse Gnicamente de manera
externa, con el fin de evitar la altera-
ciondel equilibrio bacterianoy prevenir
problemas e irritaciones.

e Se pueden emplear jabones especifi-
cos para la higiene intima un par de

veces al dia, enjuagandose salo con
agua templada el resto de las veces
que se consideren necesarias.

e Hay quelavarse empezando por lavul-
va, para avanzar,a continuacion, hacia
la zana anal, y no al revés,

e £n cuanto al jabon a utilizar, es nece-
sario elegir uno que limpie sin alterar
el delicado ambiente de la mucosa
vaginal. Lo mas aconsejado es usar
uno cuyo pH seade 35a45.

Después del parto

e Durante la primera semana, es mejor
utilizar desinfectantes locales suaves,
disueltos en agua vy, simplemente,
enjuagar la zona con ellos.

e Esimportante secarse conunatoalla sua-
ve, presionando delicadamente, sin frotar.

* No es acansejable el uso de toallitas
de celulosa ni de algodén hidrofilo,

Ammo Fit

Ammo London

puesto que padrian provocar irrita-
ciones v quedarse pegados a la piel,
respectivamente.

e Una vez transcurrida una semana, se
puede empezar a lavar con normalidad
lazona, usando el jabon intimo habitual.

e Los loquios pueden llevar a la mujer
a lavarse con mayor frecuencia. Sin
embargo, No conviene exagerar,ya que
éstaos tienen una funcion limpiadora.

e Con el fin de evitar la sequedad vaginal
gue se puede producir en este periodo,
durantelasrelaciones sexuales, se puede
utilizar un gel lubricante, que ayuda a
hidratarla zonayasentirse mas relajada.

e Por (ltimo, para ayudar a recuperar el
suela pélvico, es muy recomendable
practicar los ejercicios de Kegel, que
fortalecen los musculos de esta zona,
debilitados tras el parto, y ayudan a
prevenir la incontinencia urinaria.

Dispositivo para ejercitar la musculatura pélvica que permite crear consciencia de esta
zona a traves de sus distintos modos de vibracion basados en las rutinas de Kegel,

y especialmente recomendado para evitar problemas de prolapsos. De disefno
elegante y discreto, es 100% resistente al agua y extremadamente silencioso

(menos de 30 db). Precio aprox.: 44,95 €

KegelSmart

Intimina

Fabricado en silicona de grado médico vy 100% resistente al agua. Tiene cinco niveles
progresivos, cada uno con una rutina de ejercicios. Selecciona automaticamente el
nivel de ejercicio, basandose en la fuerza de contraccion y resistencia de la Gltima

sesion de entrenamiento.
Precio aprox.: 79,95 €

Gel Hidratante Externo

Vagisil Intima

Alivia y reequilibra la incomoda sequedad de la piel vaginal para que la intimidad
sea mas comoda. Deja la piel intima hidratada, flexible y lubricada. Con ProHydrate
Complex, una combinacién de hidratantes con acido hialurénico, sin estrégenas ni

parabenos anadidos.
Precio aprox.: 8,90 € (30 g)
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Todo lo que no puede faltar
en la dieta de la futura mama

Vitaminas, minerales como el calcio o el hierro, carbohidratos, proteinas... Conozcamos los elementos
que deberian formar parte siempre de la dieta de la embarazada y por qué son tan importantes.

Durante el embarazo, la ali-

%z% mentacion de la futura mama

debe garantizar al feto todos

los nutrientes indispensables para su
correcto desarrollo:

SALES MINERALES

Garantizan el crecimiento sano del nino.
Algunos ejemplos son el calcio, el fosforo,
el fltor, el hierro, el sodio, el potasio, el
magnesio, el cobre vy el cloro.

Calcio
Es indispensable para la formacion del
tejido 6seo del feto. También regula las
contracciones de los musculos, incluido
el corazon, participa en la transmision
de los impulsos nerviosos vy tiene un
importante papel en la coagulacion de
la sangre.

El nifno ya necesita calcio cuando esta

en el Gtero materno. Por ello, la dieta de

la futura mama debe incluir mas calcio
del acostumbrado.

e Lafuente masabundante de calcio son
los productos lacteos. Un cuarto de
litrode leche, incluida laleche en polvo,
contiene 300 miligramos de calcio. Esta
misma cantidad podemos encontrarla
enun pardevyoguresyen80gramos de
queso blando. También existen leches
enriquecidas en calcio y vitamina D.

Fosforo

Esesencial paralaformacion de los hue-
sos vy de los dientes, y muy importante
para el metabolismo celular.

e Seencuentraen todos los alimentos de

A I

arigen animal (carne, pescado, huevos,
etc.), asi como en la leche.

Fldor

Ayuda a la correcta formacion de los
dientes del feta. Se puede prescribir a
la madre para prevenirla caries en el nino.
e Seencuentra,sobretodo,enlos mariscos.

Magnesio

Sirve para fijar el calcio y otros minera-

les. La falta de magnesio se traduce en

palpitaciones, calambres musculares e

INsomnio.

e Elmagnesiose encuentraenlos frutos
secos, en las hortalizas verdes vy en
muchas aguas minerales,

Hierro
Resulta necesario para la formacion de
la hemoglabinga, la sustancia contenida
en los globulos rojos, que transporta el
oxigeno de los pulmones a los tejidos
periféricos. La carencia de hierro pro-
voca un aporte insuficiente de oxigeno
al feto y un aumento de la sensacion de
cansancio a la madre.

e Losalimentos mas ricos en este mine-
ral son la carne, la yema de huevo, el
pescado, las legumbres, las verduras
de hoja verde oscuro v la fruta seca.
Para facilitar su absorcion, se puede
consumiral mismo tiempo vitamina C.

VITAMINAS

Son sustancias necesarias, pero el orga-
nisma no es capaz de producirlas. Porello,
seadquieren a través delaalimentacion.

Los carbohidratos son azicares o gli-
cidos que no pueden faltar en una dieta
equilibrada, pues es lafuente de energia
gue necesitan los musculos, las células
nerviosas v los glébulos rojos. La nece-
sidad de glucosa aumenta a medida que
el embarazo avanza.
e Sedividen en dos grandes categorias:
- simples,como la fructasa, la glucosay
la sacarosa (el azlcar de consumo), y
complejos, constituidos por cadenas
deazlcares simples unidos entre ellos.
Entre estos, se encuentra el almidon
contenido en los cereales (por tanto,

r

Las sales minerales, las vitaminas y los carbohidratos son algunos de los elementos que no pueden faltar
en el menl de una embarazada, con el fin de garantizar su salud y la del bebé que esté en camino.

Vitamina C

Es esencial para el crecimiento de los
dientes, de los huesos vy delos cartilagos
delfeto. Favorece laabsorcion del hierro
y aumenta la resistencia del arganismo
frente a las infecciones.

e Seencuentraen lafrutaylasverduras

frescas.

Vitamina D

Sirve para asimilar y fijar el calcio a los

huesos. También la sintetiza la piel a

traves de su exposicion al sol.

e Los productos lacteos, la yema de hue-
vo vy el pescado la contienen.

Vitamina B6

Es muyimportante parael desarrollo del
sistema nerviosoy de la piel del nino, asi
como contralas nauseasy los calambres
nocturnos de la futura mama.

pan, pasta,arroz...), en las legumbres
y en las patatas. Por lo que respecta
alos cereales, los mas adecuados son
los integrales.

e Es necesario dar preferencia a los
carbohidratos de liberacion lenta, es
decir,complejos, porque mantienen el
nivel de glucemia mas constanteenel
tiempo v evitan los picos bruscos de
azUcar en la sangre.

e Ademas de los cereales clasicos,
existen los llamados pseudocerea-
les, como el amaranto, la quinoa, la
chia, el trigo sarraceno, etc., con un

e Estaen el higado, las legumbres y las
hortalizas de hojas verdes.

Vitamina A

Es indispensable para metabolizar las

grasas y algunas proteinas.

e Lalechey los productos lacteos, los
pescados grasos v algunos tipos de
fruta y verdura la contienen.

Vitamina B9 (acido folico)
Durante el embarazo, debe "duplicarse”,
ya que es fundamental para el desarrollo
del sistema nervioso del nino vy para la
formacion delos globulos rojos, tanto de la
madre como del feta. Previene los defec-
tos del tubo neural,como la espina bifida.
e Se encuentra en algunas verduras
frescas, en el pan integral, los cerea-
les, algunos extractos de levaduray el
germen de trigo.

' Los carbohidratos, fuente de energia

balance nutricional superior, ya que
aportan proteinas de buena calidad,
un alto porcentaje de fibra, tanto
soluble como insoluble, y esteroles
vegetales v acidos grasos que ayu-
dan a disminuir el nivel de coleste-
rol en sangre. Asimismo, contienen
compuestos bioactivos, como antio-
xidantes v fructoaligosacaridos, que
mejoran la actividad celular. Ademas,
al no estar procesados ni refinados
como los cereales “tradicionales”,
conservan intactas sus cualidades
organolepticas.
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DETECCION PRECOZ DE LA HIPOACUSIA INFANTIL

A TIEMPO NO ES TARDE

©GAES JUNIOR

Especialistas en Audiologia Infantil

Comunicarse es una de las bases principales de la sociedad. Poder hablar, escuchar y transmitir forma
parte de nuestro ADN, y tales capacidades las empezamos a desarrollar desde los primeros dias de
vida. Desde el nacimiento, los bebés tienen una serie de instintos que guian su desarrollo y algunos de
estos instintos se dirigen a la comunicacion y al aprendizaje del lenguaje oral.

La audicion es la via principal mediante la cual se desarrolla el
lenguaje y el habla, y cualquier trastorno en la percepcion
auditiva del pequefio durante sus primeros anos de vida,
podré afectar su desarrollo comunicativo y linguistico, asi
como los procesos cognitivos. Sin embargo, saber si el
bebé tiene problemas de hipoacusia sin someterlo a
evaluaciones es dificil, y por ello, desde GAES Junior,
especialistas en desarrollo infantil, queremos ayudarte.

Un diagnodstico a tiempo asegurara que podamos identificar
las necesidades del pequeno y actuar de una manera
rapida. A veces, parece que el bebé responde a sonidos,
aungue su oido no funcione muy bien. Es por ello que los
especialistas de GAES recomendamos que estemos atentos
a las reacciones del bebé, especialmente durante los dos
primeros afios de vida, que son los mas importantes en
la adquisicion del hablay el lenguaje.

Durante las primeras semanas y meses, cuando el pequefio
no tiene ningun sintoma de sordera, es normal que se
sobresalte o parpadee ante ruidos fuertes e inesperados,
ademas de dirigir sus ojos hacia cualquier sonido que le
resulte interesante, como puede ser la voz de su mama o de
un sonajero. Cuando son mayores, ademas, suelen sefalar
0 mirar objetos y personas familiares cuando identifican su
nombre, como también comprender algunas 6rdenes muy
sencillas.

Entre los sintomas que nos ayudan a detectar posibles
inconvenientes de salud auditiva, se encuentran las
frecuentes infecciones de oido, asi como las dificultades en

Mas informacion llamando al
o en

entender el lenguaje o en desarrollar el habla cuando se van
haciendo mayores. Segun la Organizacion Mundial de la
Salud, aunque mas del 15% de los problemas de audicién se
producen por complicaciones en el parto, cerca del 60% de
las pérdidas de audicion en la infancia son prevenibles.

Afortunadamente, una deteccidn a tiempo nunca es tarde y
por €so, los audioprotesistas de GAES Junior os guiamos en
el cuidado de la salud auditiva y recomendamos que, en caso
de sospecha ante las senales ya mencionadas, se acuda al
especialista para que determine cualquier tipo de anomalia.
Todo ello nos permitira hacer un diagnostico del pequefio
para, asi, indicar todas las necesidades que se desprendan.

La finalidad de la deteccion precoz de la hipoacusia infantil
es poder instaurar el tratamiento y en GAES Junior
podemos ofrecerte soluciones integrales para ellos. Detectar
la carencia a tiempo y ponerle remedio ayudara al pequefo a
disfrutar, entender y comunicarse con la realidad que les
rodea con mayor normalidad.

Sigue é GAES Junior en
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Proyecto para formar

matronas en Guatemala

‘ Sandra Atienza - Matrona en el Hospital Universitario Doctor Peset (Valencia) ‘

Actualmente, en Guatema-
o la, solo el 53% de las mujeres
(/\3 . .
embarazadas reciben atencion
prenatal y menos de una tercera parte
de los partos son atendidos por personal
tecnico. Asimismo, las tasas de morta-
lidad infantil siguen siendo muy altas:
24,3 de cada mil ninos mueren antes
de llegar al ano de vida, y un 58% de los
pequenos de entre 3y 36 meses sufren
desnutricion cronica.
Para hacer frente a todos estos pro-
blemas, de la mano de la ONG ACOEC,
la matrona Sandra Atienza, junto a un
equipo de profesionales formado por
otras dos matronas, Maria Cervera vy
Cintia Salazar, un médico de familia, Ana
Furig,y unrepresentante de la ONG dedi-
cado alabores logisticas, Enrigue Asensi,
viajo entre el 7 de abril y el 7 de mayo al
municipio de Solola, para participaren un
prayecto financiado por la Diputacion de
Valencia cuya finalidad es fortalecer la

salud materno-infantil y la salud sexual
y reproductiva en la zona. Durante su
estancia, los cooperantes se encargaron
de la compra de material médico indis-
pensable para la labor de las matronas,
ademas de realizar 7 talleres de 4 horas
de duracion cada uno destinados a las
comadronas comunitarias y 2 talleres
destinados a los jovenes de la region.
Enlos talleres dirigidos alas comadronas
y a los auxiliares de clinica del hospital,
se trataron temas como los cuidados
en el embaraza, parto y puerperio; l0s
signos de alarma vy los cuidados en el
recién nacido; la alimentacion en el primer
ano de vida v las técnicas de primeros
auxilios. En cuanto a los talleres dirigi-
dos alos jovenes, se llevaron a cabo con
estudiantes de entre 14y 16 anos, vy en
ellos se dioinfarmacion sobre la preven-
cion de embarazos v de enfermedades
de transmision sexual en la adolescencia
o la violencia de género.

La comadrona en Guatemala nace de la
culturamayaa traves de suenas, y su aten-
cion a las mujeres es constante, calida,
humana y personalizada. "Es una figura
de toda la vida, ancestral, que, al igual
gue un pintar o un musico, tiene un don’,
explica Sandra. Actualmente, hay unas
1.400 comadronas en el departamento
de Sololg, la mayoria de las cuales nohan
recibido una formacion adecuada que les
permitarealizar su trabajo correctamen-
te en sus comunidades. “Reconocen que

oy LR

tienen muchas carencias, lo que hace que
muchas veces no sean bien recibidas en
los hospitales, por lo que valoran muchola
ayudaqueles prestamos’ asegura Sandra.
Gracias ala buena acogida que ha tenido
el proyecto, la matrona asegura que la
idea es llevar a cabo una segunda fase.
"Solo hemos podido llegar a un 10%
aproximadamente de las comadronas.
Nuestro objetivo es hacer un segundo
viaje para formary fortalecer a muchas
mas matronas’, concluye Sandra.

Sandra Atienza junto al grupo de matronas guatemaltecas que participaron en los cursos.

Retos y problemas
de las matronas andaluzas

‘ Carmen Rodriguez - Matrona en el Distrito Sanitario A.P. de Sevilla ‘

Carmen preside la Asoc. Andaluza de Matronas.

Actualmente, en Andalucia, las

%:@ ma.tron;as estén avanzando en
varias direcciones. Una de ellas

es el ambito privado, como consecuen-
cia de la falta de empleo existente en
la Sanidad Publica. "Las matronas han
tomado conciencia de que hay otraforma
de desarrollar su labor profesional y han

empezado a crear espacios de trabajo
donde son ellas las que gestionan la ofer-
taasistencial’,explica Carmen Rodriguez,
quien, ademas de trabajar en la Sanidad
Pablica, dirige una empresa de matronas
en el sector privado.

Si nos centramos en la Sanidad Publica,
actualmente hay unas 722 matronas tra-
bajandoen elambito hospitalarioy 205en
Atencion Primaria. En cuanto al desarro-
llo de sus competencias, es muy dispar.
"Encontramos hospitales donde Ia figura
delamatronasupone un referente, mien-
tras que en otros su actuacion esta muy
limitada. En Atencion Primaria, ocurre algo
similar; hay centros en los que la matrona
se erige como una figura fundamental, y
otros en los que su actividad esta muy
centraday limitadaal proceso de embarazo
y puerperio”, senala Carmen Rodriguez.
Encuantoalos prablemas mas relevan-
tes, lamatronareconoce que el principal
es la falta de empleo, debido a diversos

factores. "En primer lugar, por un pro-
blema historico, que viene de una época
en la que no habia matronas disponi-
bles. Por otro lado, se sigue calculando
erroneamente la necesidad de matro-
nas en base alos recién nacidos, cuando
nuestras competencias abarcan la salud
sexualy reproductivaalolargo de todala
vida de lamujer” explica Carmen. Aestos
factores se unela precariedad de los con-
tratos temporales, que hace que muchas
profesionales salgan de Andalucia para
buscar trabajo en otras comunidades e,
incluso, en el extranjero.

A nivel de colectivo, para Carmen Rodri-
guez, existe también una escasa motiva-
cion en la participacion de movimientos
asociativos, que ayuden a tener launiony
la fuerza suficientes para servisualizadas
como profesion tanto en la administra-
cion comoen la sociedad. “Precisamente
porgue somos un colectivo pequeno, la
persona gue se forme como matrona
debe interiorizar que parte de su desa-
rrallo profesional debe invertirlo en tra-

bajar para conseguir que las mujeres vy
la sociedad nos sientan como merece
nuestra profesion:como referentes en el
cuidado de la salud sexual y reproducti-
va', afirma Carmen, que, fiel a esta idea,
es la actual Presidenta de la Asociacion
Andaluza de Matronas.

A pesar de todo, Carmen Rodriguez reco-
noce que las matronas andaluzas estan
enelcamino correcto. Muestradeelloes
gue el pasadoano, gracias ala Estrategia
de Renovacion de Atencion Primariay al
esfuerza del Servicio Andaluz de Salud,
se crearon 33 nuevos puestos de trabajo,
y se prevé una ampliacion de unas 60
matronas mas en los proximos meses.
"Sise cumplen estas previsiones, vamos
a poder alcanzar un grado de calidad de
la atencion adecuado para una comuni-
dad que, histéricamente, haidoala cola
en la atencion a la mujer. Areas como
la lactancia materna, el puerperio o la
menopausia son las grandes 'abando-
nadas' y es necesario que sean mejor
atendidas’, concluye Carmen.
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;como estas? Descubre DécimoMes,
la web de apoyo para las nuevas mamas.
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INCLUSO EN BEBES regeneracion natural de la piel protegiendo y cuidando el culito
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El yoga, una practica
con multitud de beneficios

Ana Belén Méndez comenzd a practicar yoga con 23 anos y, desde entonces, ha continuado
aprendiendo y formandose en esta disciplina milenaria. Actualmente, imparte clases de yoga prenatal
y posnatal para el Hospital Quiron Salud de Malaga y Marbella.

‘ Ana Belén Méndez - Matrona en el Hospital Quirén Salud de Malaga y Marbella ‘

Enelano 2010, Ana Belen Meén-
&% dezobtuvoel titulo de profeso-
ra de Hatha Yoga y comenzé a
dar sesiones regulares tanto en Marbella
comoen Malaga. Enambos centros, esta
técnica se ofrece dentro de las activida-
des para el embarazo vy el posparto, ya
gue es el complemento perfecto en las
dos etapas. "Camo matrona, mis clases
de yoga se centran en el periodo ges-
tacional vy puerperal, trabajando sobre
las necesidades fisicasy emocionales de
la mujer en un momento tan especial
y cambiante de sus vidas", afirma Ana
Belén.

¢Qué es el yoga prenatal?

El yoga prenatal es un yoga adaptado
alembarazo, puesto que algunas de las
asanas (posturas) o pranayamas (res-
piraciones) que se realizan en el yoga
tradicional no se pueden llevar a cabo
en este periodo. “Considero que es una
delas practicas mas completas que una
mujer puede hacer durantela gestacion,
de hecho, la mayoria de las embaraza-
das que la prueban se sorprenden muy
gratamente’, explica la matrona.

Par otro lado, una clara diferencia con el
yoga tradicional es que se crea un espacio
intimo, para que la madre tome contacto

con suembarazoy disfrute de esa expe-
riencia de una forma mas consciente, a
traves de meditacionesy visualizaciones
guiadas con el bebe.

Yoga posnatal

Despues del parto, se debe esperar, al
menos, un mes antes deiniciar una acti-
vidad fisica regular. En caso de cesarea,
serecomienda, incluso, un descanso mas
prolongado, de dos meses aproximada-
mente. En este periodo, se lleva a cabo
una practica del yoga mas intensa, fisi-
camente mas demandante y que ofrece
muy buenos resultados. "Lo interesan-
te es que las recientes mamas vengan
solas, ya que esto permite poder trabajar
mucho mas en ellas y que la clase les
resulte mas reconfortante, aungue si
alguna necesita traer a su bebé, éste es
siempre bienvenido”, refiere Ana Belén.

Un sinfin de beneficios

Elyoga prenatal es beneficioso en todos
los sentidas. Especialmente, ayuda a
desarrollar la concentracian, el aparato
respiratorio y la flexibilidad, ademas de
liberar tensiones articulares y muscula-
res, tonificando de forma suave y gradual.
Por otrolado, mejora la coordinacion del
aparato locomotor, reduce el cortisol en

Ana Belén Méndez, durante una de las clases de yoga que imparte en el Hospital Quirén Salud.

B o

Asi es una clase de yoga

Las clases de yoga que Ana Belén
Méndez imparte en Malaga y Mar-
bella duran entre 60 y 90 minutos.
Comienzan con una pequena medi-
tacion, tomando contacto con la res-
piracion v el bebeé a traves de dife-
rentes técnicas respiratorias. A con-
tinuacion, se lleva a cabo el
calentamiento, liberando diferentes
cadenas musculares y zonas articu-
lares que acumulan mas tension
debido a los cambios de la gestacion,
y se entra progresivamente en dife-

sangrey aumenta los niveles de seroto-
nina, disminuye la sensibilidad, las quejas
somaticasy la hiperactividad, aumenta la
funcioninmunolégicay mejora el humor,
entre otras cosas. "Una de las ventajas
mas interesantes en el embarazo, ade-
mas del bienestar fisico que las mujeres
refieren en pocas sesiones, es laactiva-
cion del sistema parasimpatico. Con la
practica, las gestantes van adquiriendo
herramientas para calmary cantrolar el
estrés y la agitacion mental, habilidad
especialmente relevante durante toda
esta etapa. Ademas, hay estudios que
demuestran que esta disciplina ayuda
a reducir el dolor en el parto”, anade la
matrona.

Tras el nacimiento del bebé, ademas de
todos los beneficios mencionados ante-
riormente, el yoga ayuda enormemente
alarecuperacion fisicay psiquica. "Enlas
sesiones, laactivacion del suelo pélvicoy
de la pared abdominal (de forma hipopre-
siva) estan incluidas en la mayor parte
de las asanas o posturas, lo que en el
yoga llamamos bhandas. Asimismo, las
meditaciones y relajaciones profundas
hacen de esta practica una gran aliada,
especialmente, en estados de ansiedad
y depresion’, sostiene Ana Belén.

Contraindicaciones

Existen muy pocas contraindicaciones
ala hora de practicar yoga, por ejemplo,
las que reguieren un reposo relativo o
absoluto en la gestacion. La placenta
previa tambien podria limitar algunos
movimientas, aunque se podria hacer un

rentes asanas o paosiciones. Segun
la clase, la secuencia va variando,
pasando por ejercicios de suelo,
equilibrios, posiciones estaticas,
dinamicas, bipedas y de coordina-
cion. Las sesiones siempre terminan
con estiramientos finales y una rela-
jacion profunda guiada con el bebé.
Después del parto, la estructura de
la clase es similar, aunque mucho
mas demandante fisicamente.

Mas informacion:
www.contuembarazo.com

yoga mas suave, adaptado ala situacion.
Asimismo, ciertas lesiones fisicas requeri-
rian de modificacionesy cuidados, aungue
tampoco supondrian una contraindica-
cion total. "Por supuesto, cualquier signo
de alarma contraindicariala continuacion
delaactividad en elembarazo, hasta que
lamatronao el ginecologo consideren que
se puede reiniciar la practica de forma
segura’, recalca la matrona.

Antes de empezar...

La precaucion principal antes de comen-
zarapracticar estadisciplina es panerse
en manas de un buen profesional certifi-
cadoen estetipodeyoga, que sepa como
trabajar con lagestante. "Enalgunas cla-
ses deyoga prenatal, se toman lalibertad
de darunaespecie de educacion maternal
y preparacion al parto que puede generar
falsas expectativas en la mujer v, final-
mente, una frustracion innecesaria. Ese
terreno le pertenece exclusivamenteala
matrona, aungue dltimamente tenemos
que lidiar con un intrusismo profesional
que se ocultadetras dediferentes activi-
dades parala embarazaday, en definiti-
va, hace dafio a la mujery a su vivencia”,
senala Ana Beléen.

Por otro lado, a nivel puramente mus-
culoesquelético, la gestante no debe
sobrepasar su propia limite de fuerza o
flexibilidad, con el fin de prevenir lesiones.
Asimismo, se deberfa evitar la practicade
yoga con altas temperaturas. “Por todo
ello,lomas indicado es acudiraclases de
yoga prenatal o adaptado al embarazo’,
concluye la matrona.
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Objetivo: brindar la mejor
atencion posible a la mujer

Inquieta y exigente, esta alcoyana de 40 anos estudid Enfermeria en Barcelona y emigrd a Reino
Unido para formarse como matrona. Hoy en dia, es la Supervisora del area Materno-Infantil del Parc
Sanitari Sant Joan de Déu. Alli la hemos acompanado durante una de sus jornadas de trabajo.

Tras finalizar sus estudios de
%z@ Enfermeria en Santa Madrona
(Barcelona), laescasez de opor-
tunidades laborales, unida al deseo de
conocer otras realidades, llevo a Clara
Garciaaviajara Birmingham (Reino Uni-
do) para trabajar como enfermera en el
Servicio Nacional de Salud de dicho pais
(NHS). Gracias a su paso por diferentes
servicios de Medicina Internay UCI, Clara
fue adquiriendo experien-
Cia como enfermera, aun-
que la abstetricia seguia
siendo su objetivo.
En 2002, consiguio plaza
en la Universidad de Wol-
verhampton para cursar
la formacion de matrona,
"18 meses especialmente
intensos aprendiendo una
profesién nueva en unalenguadiferente”,
confiesa nuestra protagonista.
La figura de la matrona en el NHS vy el
tratamiento del parto en el Reino Unido
hicieron muy feliz profesional y personal-
mente a Clara durante cuatro anos; sin
embargo, las ganas de formar unafamilia
le hicieron regresar a Espana. Trabajan-
do de matrona asistencial en atencion
hospitalaria, en el ano 2010, aparecio la

Clara Garcia cursé
la especialidad

de matrona en

el Reino Unido,
donde ejercio
durante cuatro anos

oportunidad para Clara de introducirse
enelmundo delagestion de la mano del
Parc Sanitari Sant Joan de Déu de Sant
Boi de LLobregat (Barcelona), "en aquel
momento, un hospital que iniciaba su
andadura, un proyecto fantastico para
empezar como supervisora, en el gue sigo
a dia de hoy", explica la matrona.

Sabiduria y seguridad

Clara Garcia confie-
sa que descubrio su
vocacion como matrana
durante sus practicas
en una sala de par-
tos cuando estudia-
ba Enfermeria. "Me di
cuentade que esafigu-
raque tenialamatrona
de sabiduria, seguridad
y acompanamiento a la mujer durante
el proceso tan intenso de la maternidad
era a lo que yo me queria dedicar toda
la vida", recuerda Clara. Hoy en dia, de
su profesion destaca la posibilidad que
le ofrece de participar en un momento
crucial de la vida de una mujer, asi como
la capacidad de poder cuidar, defender
y empoderar a las mujeres en todo su
praceso de maternidad.

UN DIA en imagenes

Nada mas comenzar su turno, Clara Garcia se redne con el
equipo de Supervision de Enfermeria del Parc Sanitari Sant

Su momento mas emotivo

Ademas de ejercer como supervisora de
Enfermeria Materno-Infantil en el Parc
Sanitari Sant Joan de Déu, Clara pertenece
ala Associacio Catalana de Llevadores, ala
Asociacion de Economia de la Salud v a la
Marce International Society de Salud Mental
Perinatal. Entre sus momentos mas emati-
vos anivel profesional, la matrona recuerda
la primeravez que acompano a una mujeren
el procesode parto de una pérdida gestacio-
nal, una experiencia que, confiesa, "me hizo
abrirtantoel espectro de nuestraasistencia
quealn pienso que aquella mujer me ayudo
mas a mi que yo a elld"

Ofreciendo siempre lo mejor

Clara se define como una personainquie-
ta, exigente, carinosay detallista. De sus
companeros y companeras de trabajo,
destaca su paciencia y profesionalidad
ante cualquier situacion adversa,asi como
su capacidad para lograr ofrecer siempre
sU mejor version, Como personasy como
profesionales, con el objetivo de brindar
lamejoratencion posiblealamujer. De la
armoniay buen hacer de este equipo de
matronas hemos sido participes en este
reportaje, en el que las hemos acompa-
fiado durante 24 horas de trabajo.

08:00 h

Elperfil de...

NOMBRE: Clara Garcia Terol

LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO:
Alcoy (Alicante)
1 de abril de 1978 (40 anos)

ANOS DE EXPERIENCIA LABORAL:
18 de enfermeray 15 de matrona

DESTACA: “El hecho de poder
participar en un momento crucial
de la vida de una mujer”

Matronas, pediatras, anestesistas, ginecélogos y auxiliares de

enfermeria de Maternidad llevan a cabo un pase informativo

Joan de Déu, para ponerse al dia de lo que ha ocurrido durante
la noche y empezar a planificar el trabajo de la jornada.

multidisciplinar, en el que los diferentes profesionales exponen las
incidencias de las Ultimas 24 horas y planifican las 24 siguientes.
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24 HORAS MATRONA 5B

09.00 h Durante su jornada laboral, Clara realiza tareas de diferente
- indole, entre ellas acompanar al personal de enfermeria de la

Junto a Tere, la matrona de planta, Clara supervisa los cuidados
a las nuevas madres y sus bebés, les ofrece educacion sanitaria

planta de Maternidad del hospital, ayudandoles a llevar a cabo frente al puerperio y les ayuda en el inicio de la lactancia
los cuidados necesarios para los recién nacidos. materna, tarea complicada en muchas ocasiones.

[

11.00 h Junto a su companera Merche, Clara examina y monitoriza a una 12 .00 h Cada lunes y miércoles, Teresa, Estefania y Clara imparten

embarazada en la consulta de la matrona. Esta consulta esta - un Taller de Lactancia para las recientes mamas. Entre risas y
encaminada a embarazos de bajo riesgo y ofrece soporte al confidencias, les asesoran, les ofrecen apoyo y escuchan sus
equipo de Ginecologia en el control del Alto Riesgo Obstétrico. dudas y problemas a la hora de dar el pecho.

| i Wi
16.00 h Anay Clara reciben a los futuros papas que participan en 18.00 h Después de visitar las diferentes estancias del hospital, las
- la sesion "Tener un hijo en el Parc Sanitari”, en la que las - matronas examinan el plan de parto de los futuros padres, que
matronas dan respuesta a dudas comunes, como cuando quedan encantados con la atencién recibida. Tras despedirlos,
acudir a Urgencias, a donde dirigirse, etc. finaliza una intensa pero emocionante jornada para Clara.
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viedo reunira a mas
de 600 matronas en octubre

Segun fuentes de la organizacion, el XVII Congreso de la FAME y Il Congreso de APROMAP, que se
celebrard en Oviedo los proximos 4, 5y 6 de octubre, congregara a unas 650 matronas de todo el pais.

El Palacio de Exposiciones y
Congresos Ciudad de Oviedo
ha sido el lugar elegido para
la celebracion del XVII Congreso de la
Federacion de Asociaciones de Matronas
de Espana (FAME) v Il de la Asociacion
Profesional de Matronas del Principado
de Asturias (APROMARP). Este encuentro,
que tendra lugar los proximos dias 4,5y
6 de actubre, prestara especial atencion
a la psicologia perinatal, al papel de la
matronaen las emergencias obstétricas
0 a los nuevos horizontes en anticon-
cepcion, entre otros muchos temas, a
través de un enfoque global, enriquecido
con la vision propia de cada uno de los
participantes y ponentes.

s
@

Mesas y talleres

Bajo el lema "Matrona v mujer, cons-
truyendo juntas un futuro’, el congreso
abrira sus puertas el jueves 4 de octu-
bre con la conferencia inaugural “Historia
de las matronas: del saber empirico al
conocimiento’,acargo de Catalina Fajar-
do, matrana del Hospital San Pedro de
Logrono(LaRioja),y presentada por Salo-
mé Alvarez, presidenta de APROMAP. A
continuacion,daran comienzo las mesas
redondas, un total de seisalolargodelos
tres dias que durara el congreso, en las
que se trataran temas como la psicologia
perinatal, las emergencias obstétricas,
la gestion como elemento de futuro o
la actualizacion en anticoncepcion. En
cuanto a los talleres, se llevaran a cabo
ocho talleres sobre la biomecanica pél-
vicay el parto, la sexualidad sensitiva, la
distocia de hombros, la sutura perineal,
como ser una womatrona y sobrevivir,

las dinamicas exitosas, la matrona en
el duelo perinatal y la Reanimacion Car-
dio Pulmonar Neonatal. "Se mantiene,
como siempre, laestructura de nuestros
congresos, con talleres, mesas redondas,
conferencias, el espacio de los residen-
tes, gue para nosotros es fundamen-
tal, v la mesa de buenas practicas de
las comunidades, que nos aporta esas
experiencias que hacen progresar a la
profesion’, explica M® Jesis Dominguez,
presidenta de la FAME. En definitiva, un
programa cientifico completo y atrac-
tivo, con temas novedosos y de Gltima
actualidad, en el que es dificil destacar
unas ponencias sobre otras. "Es compli-
cado elegir, porgue tenemos ponentes
punteros dentra de sus ambitos. Es un
honor contar con todos ellos y con su
enorme disposicion a participar en este
congreso; algunos, incluso, han cam-
biado otros compromisos por estar en
Asturias”, afirma la presidenta del con-
greso v de APROMAP, Salomé Alvarez.

Un orgullo para Oviedo

Parala Asociacion Profesional de Matro-
nas del Principado de Asturias (APRO-
MAP), el hecho de que el XVII Congreso
de laFAME se celebre en Oviedo supane,
sin duda, una gran oportunidad. Como
su presidenta reconoce, "es un orgulloy
una gran responsabilidad llevar a cabo
un congreso de esta magnitud. Llevamos
mucho tiempo trabajando para dotarlo
de contenido, experiencias vy vivencias,
aportando nuestro granito de arenacon
temas gue son de interés no solo para
nuestra asociacion, sino también para
todas las matronas del resto del pais”.

Dos residentes asisten
gratis al Congreso

Beatriz Munoz y Natalia Castillo son
las dos ganadoras de las becas con
las que la Asociacion de Matronas de
Madrid (AMM) v la revista Mj bebé y
yopremian anualmente al mejor arti-
culo de divulgacion dirigido a mujeres
embarazadas. Gracias a estas ayu-
das, las dos galardonadas tendran la
posibilidad de asistir de manera gra-
tuita al XVIl Congreso de la Federacion
de Asociaciones de Matronas de
Espana (FAME) y Il de la Asociacién

Profesional de Matronas del Principa-
do de Asturias (APROMAP).

“Comao compatibilizar la lactancia
maternay la vuelta al trabajo’, de Bea-
triz Munoz, v "Hierbas e infusiones
durante el embarazo’, de Natalia Cas-
tillo, son los dos trabajos elegidos por
eljurado por su ariginalidad, su interes
para la poblacion, su lenguaje sencillo
y su calidad cientifica. Ambos articulos
apareceran publicados en proximos
nameras de la revista Mi bebé y yo.

Imagen del exterior del Auditorio Alfredo Kraus de Las Palmas, donde los pasados 5, 6 y 7 de octubre se celebr6 el Gltimo congreso de la FAME. Foto: Esther Torres.
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Omega-3: el
complemento
ideal para
madres
embarazadas
y lactantes

Los acidos grasos omega-3, EPA y DHA son acidos
grasos esenciales poliinsaturados de cadena larga,
necesarios para una buena salud y un desarrollo
adecuado, pero que el organismo no puede produ-
cirlos por si mismo. La Gnica manera de incorporar los
Omega-3 a nuestro cuerpo es mediante los alimentos
que ingerimos, sobre todo el pescado azul. Es habi-
tual que las mujeres embarazadas y lactantes tengan
mayor riesgo de carencia de acidos grasos Omega-3,
ya que las reservas de los tejidos maternos suelen
disminuir al utilizarse para el desarrollo del feto o para
alimentar al neonato. En estos casos, las madres no
pueden aportar suficiente DHA a sus hijos, ya sea a
través del cordén umbilical o de la leche materna.

Por eso, es aconsejable regular los niveles de Omega-3
de las madres con complementos alimenticios.

Pero, ;cémo contribuye el Omega-3 en el desarrollo
de fetos y bebés lactantes? ; Qué fuentes de Omega-3
son mas recomendables?

®

La importancia del Omega-3 para madres e hijos
El DHA es el 4cido graso Omega-3 que juega un
papel més relevante durante todo el embarazo y la
lactancia, porque el 14% de los &cidos grasos cerebra-
les son principalmente Omega-3 DHA. Sobre todo es
importante durante el Gltimo trimestre del embarazo,
cuando el desarrollo del cerebro del bebé se acelera.
También es fundamental para el correcto desarrollo
del sistema nervioso y visual de los fetos y los bebés
recién nacidos, puesto que cerca de un 30% de los
acidos grasos de la materia gris del cerebro y un 50%
de los de la zona central de la retina son DHA.

Pero el Omega-3 DHA no solo contribuye al correcto
desarrollo neuronal y visual, también mejora el desa-
rrollo intelectual de los nifios y las nifias. Y aporta otros
beneficios a las madres: reduce las posibilidades de
parto prematuro, atenua las alteraciones emocionales
del embarazo y disminuye las posibilidades de sufrir
una depresién posparto.

El Omega-3 EPA, por su parte, junto con el DHA
contribuye al funcionamiento normal del corazén de
embarazadas y lactantes.

Aceite de pescado: una fuente ideal de Omega-3
El aceite de higado de bacalao y de otros pescados
azules con los que se elabora Mdller’s aporta los
acidos grasos Omega-3 DHA y EPA diarios para com-
plementar el Omega-3 necesario en la alimentacion de
mujeres embarazadas y lactantes.

Moller’s se elabora con aceite de higado de bacalao
del Artico y de otros pescados azules con minima to-
xicidad y oxidacién, porque trabajan con unos niveles
de pureza y de toxicidad incluso mas estrictos que los
de las autoridades.

Una cucharadita de aceite de higado de bacalao
Moller’s al dia contribuye al correcto desarrollo
de fetos y bebés amamantados con leche
materna.

Los beneficios de Méller’s en fetos y bebés lactantes
La ingesta diaria del 4cido graso Omega-3 DHA de
Moller’s contribuye al desarrollo 6ptimo del cere-

bro y la vista, sobre todo en la etapa de desarrollo y
crecimiento, cuando una buena nutricion es esencial.
Todos los productos Méller’s indicados para madres
embarazadas y lactantes aportan la cantidad diaria
recomendada de DHA.

Ademas, Méller's también aporta vitaminas A, D y

E, cuya deficiencia es comun en todo el mundo. Un
suplemento regular de estas vitaminas favorece al fun-
cionamiento ideal del sistema inmunitario. La vitamina
D también es esencial para la absorciéon de calcio:
tomar vitamina D cada dia contribuye a fortalecer los
huesos y los dientes, lo cual es crucial para el desarro-
llo del esqueleto de fetos y nifios. Las cantidades de
vitaminas A, D y E del aceite de higado de bacalao
Moller's estan dentro del nivel seguro para mujeres
embarazadas y en periodo de lactancia, y no superan
las cantidades establecidas por las autoridades*.

Méller’s, tradicidon noruega en Omega-3

Moller’s es la marca lider en Omega-3 en los paises
nérdicos desde hace un siglo y medio. Con 160 afios
de tradicioén, es la marca elegida por la mayoria de fa-
milias noruegas para compensar el déficit de Omega-3
de sus dietas, pero no solo por sus propiedades: el
aceite de higado de bacalao de Mdller's ha sido galar-
donado con numerosos premios al mejor sabor.

*Vitaminas Ay E guias de la Autoridad Europea de Seguridad Ali-
mentaria (EFSA) de 2015. Vitamina D: guias de la Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria (EFSA) de 2016.
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El Omega-3
para el correcto
desarrollo de
fetos y bebés

Méller's, elaborado con aceite

de pescado es el complemento
alimenticio ideal para proporcionar
el Omega-3 y las vitaminas A, D

y E para madres e hijos durante

el embarazo y la lactancia.

MOLLERS
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CORRECTO DESARROLLO
DEL CEREBRO Y LA VISTA
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DESARROLLO, CRECIMIENTO Y
FORTALECIMIENTO DE HUESOS Y
DIENTES

FUNCIONAMIENTO ADECUADO
DEL SISTEMA INMUNITARIO
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* Perceptor/Norstat/Nielsen Noviembre 2016 (Frecuencia de compra de capsulas Omega-3)

¢ Una ingesta diaria de 250 mg de EPA y DHA contribuye al funcionamiento normal del corazén ¢ Una dosis diaria 250 mg de
DHA contribuye a mantener el funcionamiento normal del cerebro y la vista ® En mujeres embarazadas y en periodo de lactancia,
una ingesta diaria de 200 mg de DHA, ademas de la dosis diaria recomendada de acidos grasos Omega-3 para adultos (250 mg
de EPA+DHA), contribuye al desarrollo normal de los ojos y del cerebro del feto y del lactante alimentado con leche materna.

* Encuesta a 10.012 individuos del panel de Netquest + test de producto a 100 personas del Club Compractica en octubre 2017
www.granpremioalainnovacion.com

Tradicion noruega en Omega-3

De venta en farmacias y parafarmacias
de El Corte Inglés.
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“Para ser feliz, no hay nada
mejor que ayudar a los demas”

Desde que era una nina, Casandra Gonzalez habia sofiado con vivir la experiencia de la cooperacion.
Por fin, el pasado ano su deseo se hizo realidad, gracias a la ONG tinerfena MamanAfrica.

¢Cuando te surge la “espinita” de
la cooperacion?

Cuando estabaen el colegio, con unos 15
anos. Siempre sone con poder poner al
servicio de otra comunidad mis conoci-
mientos y habilidades.

¢Por qué elegiste esta ONG en
concreto?

Porque cumplia varios requisitos indis-
pensables para mi, como son su trans-
parencia, su cercania, el amor en todos
los proyectos que hacen, el trato directo
y el tiempo empleado (15 dias).

¢Donde has estado colaborando y
en qué fechas?

Hemos estado en Senegal, haciendo
un recorrido por diferentes partes del
pais: Dakar, Tambacounda, Sare Bala y
Saint Louis, principalmente. Estuvimos
15 dias alli, desde el 24 de noviembre al
8 de diciembre del 2017. Normalmente,
viajan todos los anos sobre esas fechas,
aunque la presidenta de la Asociacion
suele ir varias veces mas al ano.

¢Qué labor has desarrollado alli?

La cooperacion consistia en colaborar
con los proyectas existentes y desarro-
llar, ademas, un proyecto propio junto
a otras dos matronas, una ginecéloga
y una enfermera, centrado en la mujer.
MamanAfrica se encarga del reparto de
material escolary deportivo por diferentes
partes del pais, de ladotacion de material

o 4T
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sanitario a diferentes hospitales y pues-
tosdesalud,y delasvisitas alos diferen-
tesrecursos destinados alos ninos talibés
en Saint Louis. Ademas, se llevan a cabo
mejoras en el puesto de Salud de Sare
Bala(unaaldea delinterior) construido por
la asociacion, como limpieza, dotacion de
material y asistencia sanitaria.

Con respecto a la intervencion con los
ninos talibés, uno delos nuevos objetivos
delaasociacion es hacer una casade aco-
gida. Los ninos talibés son los ninos de las
daaras, escuelas coranicas tradicionales.
En muchas de estas escuelas, los peque-
nos seven obligados a mendigar, siendo
victimas de la explotacion infantil. Es una
situacion realmente abrumadora y una
gran preocupacion no solo para nuestra
asociacion, sino también para muchas
otras que estan actuando en Senegal.
Aparte, desarrollamos un proyecto pro-
pio, el Proyecto Anastasia, consistente en
larecogiday el reparto de ropainteriory
toallas higiénicas para las puérperas vy
en un programa de formacion especifico
para las parteras tradicionales de Sare
Balay de las aldeas limitrofes.

¢Qué es lo que mas te impresionod a
tu llegada?

Las maravillosas sonrisas y el agrada-
ble recibimiento de los nifos. Otra de
las cosas que me llamo la atencion fue
gque comparten todo lo que tienen. Las
puertas de las casas estan abiertas para
quienes necesiten comida o abrigo.

Casandra Gonzalez aln recuerda las célidas sonrisas de los nifios senegaleses.

En la imagen, la matrona Casandra Gonzalez junto al resto de cooperantes de la asociacion
tinerfena MamanAfrica, durante su estancia en Senegal a finales del afio pasado.

¢Has tenido contacto con las
matronas de la zona?

ST, tuvimos el inmensa placer de conocer
avarias parterasy matronas, y de ense-
nar-aprender de forma conjunta con
estas grandes mujeres. Enlas ciudades,
habia matronas con formacion univer-
sitaria, contratadas por el Gobierno. Sin
embargo, en la zona rural, la formacion
es tradicional y generacional. El traba-
jo se hace sin obtener compensacion
econamica, solo por la satisfaccion de
ayudar a las mujeres en este proceso.

¢Qué momentos recuerdas con
especial emocion?

Varios, entre ellos cuando iniciamos la
formacion con las parteras. Me parecia

Mauritania

Localidades en las que la matrona realiz6 su labor.

increible poder estar alli, haber cumpli-
do misuenoy comprobar que los Unicos
Iimites que existen son los que nosotras
mismas nos ponemos. Otro momento
muy emotivo fue cuando, al desarrollar
las fases del parto, Farah, una de mis
companeras matronas, representaba
a través de un roll playing a una mujer
de parta. Durante la actividad, dos par-
teras se levantaron de forma instintiva
y actuaron como si realmente estuvie-
ran en uno. Fue fascinante ver como
dos mujeres, que ni siquiera hablaban
el mismo dialecto, actuaron igual ante
el desarrollo del parto.

¢Qué te ha aportado esta visita a
nivel profesional y personal?

Anivel profesional, me haaportado nue-
vos conocimientos, me haayudado aabrir
lamente hacia nuevas formas de trabajar
y a respetar plenamente las diferentes
maneras de hacer las cosas. En cuan-
to a lo personal, ha supuesto un antes
y un después. He aprendido que para,
alcanzar la felicidad, no hay nada mejor
gue ayudar a los demas vy que cualquier
buena accion tiene una repercusion, por
peguena que parezca. Aungue llegues
solo a una persona, ya habra merecido
la pena.

JTienes pensado volver a Sare Bala
en un futuro?

ST. Me enamoré de esta asociacion, de
Sus proyectosy de sus cooperantes. Supe
que volveria desde que estaba alli... Me
di cuenta de que no podia ser solo una
experiencia puntual. Miidea es volver en
noviembre de este ano a continuar con
los proyectos en Senegal v a reencon-
trarme con esas bonitas sonrisas.
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PHILIPS

AVELT

, A
Mas confort -
para la mama, mas 4
leche para el bebe

Cuando estas mas comoda vy relajada
tu leche fluye facilmente. Esa es la
razon por la que nuestros expertos
en lactancia han creado nuestro
extractor de leche mas confortable.

N°1
recomendada
por las

madres* i |- ®

& Confort
' clinicamente
s probado ™

%

Extractores de leche Confort

Nuestro suave cojin masajeador con textura aterciopelada
es agradable para el pecho y ayuda a estimular el flujo de
leche. Extraccion en una posicion comoda sin necesidad
de inclinarte hacia delante. 1 modo de estimulacion y 3
posiciones de extraccion. Disenado para una extraccion
silenciosa, tanto de dia como de noche.

entraen Philips.es/philipsavent

y suscribete para recibir consejos y ofertas utiles para
cada etapa del embarazo y del desarrollo del bebe.

——— f Philips.Avent.Espana (& @MiMundoPhilips

para un futuro saludable

*Mas comodo: Seguin estudio realizado en UK sobre 64 madres en estado de lactancia, el 82% afirmaban que el extractor de leche Confort de Avent es mas comodo que su extractor actual (principales marcas en mercado). Mas leche natural: Estudios independientes han demostrado que
hay una relacion directa entre los niveles de estrés y la produccion de leche. Mas informacion en www.philips.es/Avent. **Basado en una encuesta online realizada por GemSeek a mas de 9.000 usuarias de marcas y productos de puericultura en Diciembre de 2015.
***Confort clinicamente probado: en una prueba realizada con 110 madres en EE.UU., Reino Unido, China y Rusia en marzo de 2016, las madres otorgaron una puntuacion media de 8,6 sobre 10 en comodidad de Philips Avent.
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Reflexologia podal, salud desde los pies

‘ M?® Teresa Torres - Matrona jubilada. Centro de Salud Antoni Creus i Querol de Terrassa (Barcelona) ‘

La reflexologia es un método
9!@ milenarior basadq en Iateo.rfa
de que existen microconexio-
nes nerviosas v linfaticas de gran can-
tidad de puntos concretos del cuerpo.
Estimulando adecuadamente dichos
puntos, es posible madificar la funcién
del 6rgano reflejoen lazona determina-
daque corresponda. Esto permite preve-
niry tratar patologias del organismo de
todo tipo, tanto fisicas coma mentales
0 emocionales.
Esta técnicaayudaen el proceso cura-
tivodealgunas enfermedades, favorece
la relajacion, alivia los dolores y tensio-
nes musculares, y equilibra el estado
energéticoy el sistema inmunolégico.
Encuantoalos bebésy ninos, ademas
de potenciar el vinculo madre-hijo, les
ayuda a liberar pequenos problemas
que pueden surgir durante sus prime-
ras semanas, meses o anos de vida,
como virus, alergias, etc.
La reflexologia podal es, ademas, un
métado muy beneficioso durante el
embarazo; por ejemplo, resulta Gtil en

casode retencion deliquidos (edemas),
al ejercer una funcion diurética, ademas
de otras muchas ventajas.

Sin embargo, como todo tipo de tera-
pias y tratamientos, la reflexologia
podal no queda exenta de alguna con-
traindicacion, "que el profesional que
la practica conoce bien v debe tener
presente, como es el caso deimplantes,
marcapasos, intervenciones urgentes
o trastornos locales en los pies, entre
otras’ indicaM? Teresa Torres. Respec-
to a los bebés, al igual que ocurre con
algunas personas adultas, la matrona
reconoce que no siempre aceptan que
Sus pies sean tocados en determina-
dos puntos. “Hay que tener paciencia,
respetar los tiempos vy encontrar el
mamento adecuado para ello”, senala.
M? Teresa Torres es monitora de
Reflexologia padal infantil desde el
ano 2015 y miembro de la Asocia-
cion Espanola de Reflexologia Infan-
til (AERI), método Angeles Hinojosa
(www.reflexologiainfantil.org). Desde
gue termino su farmacion, la matrona

la puso en practica en los grupos de
posparto del Centro de Salud Antoni
Creus i Querol de Terrassa. Reciente-
mente jubilada, su intencion es seguir
impartiéndolos en centros privados,
asaociaciones, etc.

Los talleres de reflexologia podal que
realiza M? Teresa estan dirigidos a cual-
quier persona que esté al cuidado de
ninos, especialmente a los padres, v
su objetivo es ensenar alocalizaren el

pie los puntos reflejos de los 6rganos v
la forma de trabajarlos (movimientos,
presian, etc). Bajo el lema "Cambian-
do el concepto de salud de los ninos’,
los talleres tienen una duracion de 12
horasy se estructuran en seis sesiones
de dos horas cada una. Cada sesion
consta de una parte teorica, en la que
se explica un sistema (relajacion, diges-
tivo, etc.), v otra parte practica, para
aprender la forma de tocar y localizar
los puntos implicados en cada sistema
tratado.

M2 Teresa Torres es miembro de la Asociacion Espanola de Reflexologia Infantil (AERI).

Bailar, una forma divertida de ponerse en forma

‘ M* Inés Curro - Matrona en los Centros de Salud de Ponteareas y Salceda de Caselas ‘

Inés Curro es la creadora del

A "Colino Bailongo", un nuevo con-
b cepto de actividad fisica que, a
traves del baile, buscarealizar un ejercicio
activo de la pelvis durante el embarazo
y el posparta. "Durante la clases sema-
nales de Educacion Maternalenlos Cen-
tros de Salud de Ponteareasy Salceda de
Caselas (Pontevedra), las embarazadas
realizan el ejercicio con baile. El movi-
miento de la pelvis con esta actividad
es muy intenso, consiguiendo una gran
amplitud de movimientos. El objetivo es
tonificar la musculatura de esta zona

vy, a su vez, trabajar la coordinacion, el
equilibrioy la memoria. Pero también se
divierten einteracttan entre ellas, por lo
que favorece su socializacion. Ademas, el
baile permite que cada mujer lo adapte
a su condicion fisica, por lo que es apto
para cualquierembarazada” explicalnés.
Asimismo, el Colino Bailongo se lleva a
cabo durante el posparto junto con los
bebés, a través del porteo, ya sea con la
madre o con el padre, par lo que es una
actividad integradora, en la que pueden
participarlos hombres quelodeseen. "Las
madres deciden cuando se incorporan a

las clases, sin restriccion de tiempo. Segdn
su estado fisico, realizan la actividad con
mayor o menor intensidad y durante el
tiempo que consideren. Durante la sesion,
hay momentos en los que portean al bebé
yotrosenelquelos pequenos estan reu-
nidos, interactuando entre ellos’, anade la
matrona. En el Colino Bailongo, Inés uti-
liza ritmos afrolatinos, porque ayudan a
conectar conlaalegriay lavitalidad. Pero
éste no es el Unico beneficio que aporta
dicho balile, ya que la matrona asegura
gue tambien “eleva los niveles de endor-
finasy generaestados emocionales mas
satisfactorios, aumentando la sensa-
cion de bienestar al finalizar la actividad.

Los padres y las madres del grupo de Colifio Bailongo, tras su primera actuacion publica en las Fiestas Locales de Salceda de Caselas (Pontevedra).

Muchas mujeres manifiestan, ademas,
gue la musicay los bailes aprendidos en
las clases les ayudan a calmar o dormir a
sus bebés, obteniendo, asi, una estrategia
mas que utilizar cuando lo necesitan”.

Dado el éxito de la actividad, Inés v su
grupo decidieron dar a conaocer el Colino
Bailongo al pablico. Asi, en julio de 2016,
32 padres v madres llevaron a cabo su
primera actuacion piblicaenlas Fiestas
Locales de Salceda de Caselas v, desde
entonces, han realizado 35 actuaciones
en diversos eventos. Entre ellas, cabe
resaltar su participacion en las celebra-
ciones del Dia Internacional de la Matrona
en 2017 vy 2018, en las poblaciones de
Mondariz y Vigo, respectivamente. En
junio, el grupoinicio su Tour de verano, del
gue va hay 7 actuaciones confirmadas.
"Todos los integrantes del grupo estan
muy agradecidos porladimensiony gran
acogida de laactividad, ya que es un reco-
nocimiento a su dedicacion y esfuerzo.
Pero lo mas novedoso es el cambio de
conciencias que esta provocando en la
zona. Su aparicion publica genera un
espacio para madresy padres, que pue-
den participar en un acto cultural junto
con sus bebés, mostrando que la crian-
za es una etapa visible, que no impide
participar de forma activa en los actos
saciales. El Colifio Bailongo nos ha per-
mitido esta participacion’, concluye Inés.

MBbebéyyo matrena



Ahora, el mundo
lora menos...

SLEEPING BABY PLAY — NOVEDAD 2018

Para muchos papds y mamds, el llanto de su bebé puede ser desesperante.
Aunque su lloro es una de sus formas de comunicarse, muchas veces nos * 6 melodias disefiadas por musicoterapeutas.

sentimos frustrados por no poder calmarle. * 5 g del beb
iseado para estar cerca del bebé.

Sleeping Baby Play es un reproductor portdtil y compacto de fdcil uso que

. . . . . ) * Sin wifi ni emisiones nocivas.
emite melodias y sonidos disefilados para recordar al bebé su estancia en el

dtero del vientre materno. ‘ Sin conexiones eléctricas, cables u orificio de carga.
Ayuda a relajarle y calmarle. * No genera calor.

Muy (til desde los O a los 18 meses. * Alimentacién por 3 pilas tipo AAA convencionales.
Este proyecto es la culminacién de varios afios de trabajo e investigacién por * Disefio ergonémico.

musicoterapeutas y productores musicales.
* Portatil, puede sujetarse en la cuna, carrito, etc.

La combinacion de los sonidos y melodias del Sleeping Baby Play, junto con el
* Sencilla interface, facil de usar y operar con una sola

aroma de los papds impregnado en el Doudou que se incluye en el pack, hano

crean un ambiente idéneo para que, mediante el oido, el olfato y el tacto, el

bebé se sienta protegido y consiga relajarse. * Ideal para afnadirlo a su bolsa de viaje o desplazamientos.

Un prdctico regalo original e innovador.

VENTA DISPONIBLE EN:
www.sleepingbabyplay.com
y TIENDAS DE PUERICULTURA

SIGUENOS EN: f y

-10%

SieepingBabyPlay Ty CODIGO: SBP10*

*Cddigo de uso ilimitado




Habitos para tener
un suelo pélvico sano

‘ Rosalia Olmo - Matrona del ASSIR Baix Llobregat-Centre (Barcelona) ‘

Elsuelo pélvicoes unaestructu-
%zé raformada p‘orun conjunto de
musculos y ligamentos situa-
dos enla cavidad abdominal, cuya funcion
principal es sostener los Grganos internos
y cerrar los esfinteres. Los factores que
mas lo lesionan son el embarazo vy el
parto. Durante el embarazo, esta zona
debe soportar muchos cambios que le
afectan directamente, como el aumento
delabdomen. En el parto, mas del 80%de
las mujeres sufre alguna alteracion en el
suelo pélvico,a consecuencia, en muchas
ocasiones, de episiotomias o desgarros.
Por ello, es muy importante prepararlo
antes del parto, y una vez se haya dado
a luz, someterse a los controles y a las
revisiones adecuadas.
“En la consulta, las matronas prepara-
MOS Yy asesoramos a las embarazadas,
explicandoles los ejercicios y habitos
que deben seguir para que, después
del parto, los tejidos se recuperen y se

tonifiguen”, explica Rosalia Olmo. Antes
deempezarlaterapia, la matronarealiza
un diagnostico personalizado, en el que
valora el indice de masa corporal de la
mujer,|la medicacion gue toma, los partos
que ha tenido, su edad v el periodo en el
que se encuentra (embarazo, posparto
0 menopausia). A partir de aqui, "elabo-
ramos un diario miccional, valoramos el
estado del suelo pélvicoy, en funcion de
los resultados, les indicamos una serie de
ejercicios que, combinados con un cambio
de habitos en su vida cotidiana, van a
resultar muy eficaces”, expone Rosalfa.
Segln la matrona, los ejercicios de Kegel y
el Pilates serian las dos actividades mas
aconsejadas, siempre que se efectlen
correctamente y se acompanen de una
buenaterapia conductual, consistente en
evitar bebidas diuréticas, como el café
0 las bebidas gaseosas, no aguantarse
las micciones, respirar correctamente o
agacharse y levantar pesos de manera

adecuada, entre otros. "Lo mas impor-
tante es que la mujer trabaje correc-
tamente y sea constante, ya que, si no
sabe respirar adecuadamente, no hace
una buena hipopresién 0 no mantiene
una postura correcta, por ejemplo, por
muchoque trabaje novaaver resultados
positivos”, anade Rosalia.

La menopausia es otra de las etapas en
las que se praducen mas disfunciones
del suelo pélvico. "Al dejar de producir
estrogenos, los tejidos pierden consis-
tencia y se vuelven mas laxos vy atrofi-
cos. Ademas, elaumenta de peso que se
praduce en el 80% de los casos debilita
esta zona", explica la matrona. Comao
consecuencia, muchas mujeres sufren
incontinencia urinaria, un prablema que
disminuye considerablemente su calidad
devida."Sinembargo, enla mayoria delos
casos, los ejercicios de Kegel, unos habi-
tos adecuadosy una cremaestrogénica,
sino esta contraindicada, son suficientes
para solucionar este problema’, concluye
Rosalia.

B 5 cocecro

Para Rosalia Olmo, lo mas importante
es trabajar correctamente y ser constante.

Diferencias entre tristeza
y depresion posparto

José Manuel Ruiz - Matrén en el Area de Gestion Sanitaria Sur de Sevilla ‘

El nacimiento de un hijo es un
R momento de inmensa felici-
dad, pero también puede traer
consigo sentimientos como tristeza o
depresion. "Habitualmente, la tristeza

@

posparto presenta un buen pronostico,
si bien resulta poco agradable para las
madres”, explica José Manuel Ruiz. Este
trastorno, cuya duracion no suele ser
superiora 7-10dias, aparece a partir del

-

Existen una serie de sefales que distinguen la tristeza posparto de una auténtica depresion.

tercer al quinto dia de forma gradual y
tiene una prevalenciatan altaen ciertas
culturas y sociedades que se considera
fisiologico, aunque, segln el matron,'no
por ello debe minimizarse su impacto”,
Las madres que sufren esta tristeza
son especialmente sensibles a cual-
quier situacion en los dias que siguen
alnacimiento de su bebéy esto genera
un gran disconfort. “La autoestima se
ve mermada por las dificultades gue
surgen en el cuidado del bebé o en la
resolucion de actividades cotidianas.
Practicamente siempre, hay altera-
ciones en el sueno, ya sea para conci-
liarlo o para mantenerlo. La capacidad
de reaccion puede ser menor, sin una
causa aparente. Existe un deseo de
aislamiento no necesariamente rela-
cionado con las necesidades de des-
canso o del cuidado del nuevo hijo, y
pueden aparecer sentimientos de culpa
par circunstancias ajenas a la propia
responsabilidad”, expane José Manuel,
La disforia tras el parto puede ser mas

o menos inevitable, en funcion de la pro-
pia personalidad. Segln el matron, “lo
que si se puede reducir es su intensidad,
a través de un apoyo social y familiar
adecuado, un correcto autocuidado y
una atencian por parte de la matrana
desde los primeros dias, que facilite la
adaptacion a los cambios puerperales,
asi como la lactancia”

La depresion posparto tiene una inten-
sidad y una duracién superior a la tris-
teza puerperal, e incluso puede tener
una aparicion mas tardia. "Una de sus
caracteristicas fundamentales es la falta
deinterés por el cuidado del bebé o por el
cuidado propio. La madre no suele pedir
ayuda, por lo que este cuadro puede no
estar diagnaosticado e, incluso, perpe-
tuarse vy agravarse con el paso de los
anos. Por ello, es recomendable que las
visitas a la matrona no se realicen solo
en los primeros dias tras el parto, sino
también algunas semanas después, para
valorar la situacion fisicay psicalogica de
la madre”, indica José Manuel.
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onsejos para afrontar
la menopausia con éxito

La menopausia puede ser un momento dificil en la vida de una mujer. Saber que es un proceso
natural y confiar en los consejos y apoyo de la matrona pueden ayudar a sobrellevarla.

Cuando una mujer lleva un
9!@ periodo mir.]irmo de 12 mesessin
menstruacion se considera gue
ha entrado en la menopausia. La edad
promedio en la que esta suele suceder
es 51 anos, aungue en algunas mujeres
se puede manifestarantes odespués. A
pesar de tratarse de unaetapa muy temi-
da, tener la menopausia no es sinbnimo
de sufrimiento. Conocer en qué consistey
gué cambios conlleva es lamejor manera
de afrontarla con naturalidad.

Principales sintomas

Entre los sintomas mas comunes de la
menopausia, por orden de prevalencia,
se encuentran los siguientes:

e Sofocos.

e Dolor articular,

e Sequedad vaginal.

e Disminucion de la libido.

Vv

Viagisil

Wit

e Sudores nocturnos.

e Aumenta de peso, ansiedad, insomnio
continuado,cambios de humory flacidez
en la piel.

e Estrés, irritabilidad, fatiga, sequedad
ocular, pérdidas de orinay pérdidas de
memoria a corto plazo.

e Picores, pérdidadeautoestimaydepresion.

Como hacerles frente

Tener unos buenos habitos de alimenta-

cion, hacer gjercicio y descansar correc-

tamente son las tres medidas mas
importantes para mantener a raya las
molestias tipicas de la menopausia.

e Seguir una dieta completay saludable
ayuda a mejorar la calidad de vida en
general y a controlar el peso en parti-
cular, lo cual contribuye a la disminu-
cion de patologias cardiovasculares,
articulares y endocrinas.

e Mantener unaactividad fisica regular resul-
tamuy recomendable. El ejercicio fortale-
ce los huesas, el corazan v los pulmones,
tonificalos masculosy mejora la vitalidad.

e Encuantoal descanso, se hacompro-
bado que no dormir lo suficiente puede
perjudicar el sistema inmunologico, el
sistera nervioso, la coordinacion, el
humor y la concentracion.

También puede ayudar

e Realizar controles médicos regulares
ayuda a detectar el riesgo de enfer-
medades. Porello, es muy importante
acudiralamatrona de forma periodica,
para realizar las mamografias y cito-
logias carrespondientes con el fin de
prevenir complicaciones.

e Nofumar. El tabacoes unode los prin-
cipales enemigos de la salud en general
y, mas adn, durante la menopausia.

Gel Hidratante Interno

Vagisil intima

Alivia la sequedad vaginal y aumenta el poder de hidratacion de la zona intima
gracias a su formula bio-adherente de liberacion gradual. Con acido hialurénico,

capaz de atraer y retener la humedad.

Precio aprox.: 11,95 € (6 aplicadores monodosis)

Serelys® Osteo

Laboratorios Gynea

Alivia los sintomas de la menopausia, como los sofocos, el insomnio o la depresion,
y cuida la salud 6sea gracias al extracto citoplasmatico de polen y a las vitaminas
Dy K, evitando tener que recurrir al tratamiento hormaonal.

Precio aprox.: 26,50 €

Hidratante vaginal

Woman Isdin

Gel crema que alivia los sintomas de sequedad y atrofia vaginales, asi como la falta
de lubricacion y el dolor durante las relaciones sexuales. Compuesto por una formula
mucoadhesiva que crea una pelicula protectora.

Precio aprox.: 19,45 € (12 monodosis)
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y suavidad

La leche corporal Baby
Sebamed aporta a la
delicada piel del bebé una
suave proteccion frente a
la sequedad. Cuenta con un
pH de 5.5, que favorece el

Sebame

Alivia los
colicos

Gracias a la combinacién de
glicerinay aceites emolientes
de almendra, caléndulay
manzanilla, el Gel de masaje
para el alivio de los célicos
crea una pelicula hidratante
que, combinada con un suave
masaje en el vientre del bebé,
consigue un alivio mas rapido

B 2 voveoross [

Cuidado de
las cicatrices

B. Braun ha lanzado al mercado
dos productos combinables:
Linovera® Scar Repair, un gel
que beneficia el proceso natural
de cicatrizacién, y Askina®

Scar Repair, unas laminas de
silicona con proteccién solar
especialmente indicadas para

la cicatriz de la cesarea. Se :
presentan en un cémodo neceser.

desarrollo del acido, Bty

rro (_)de manto acido s Comard

y no contiene compuestos Lites [ ppanc

nitro-almizclados, formaldehido,

nitrosaminas ni dioxano. - del dolor.
R e e e

+info: www.sebamed.es

+info: www.frezyderm.com

+info: www.askinacsection.es

Frente a la fiebre y el dolor

Dalsy es un ibuprofeno pediatrico indicado para el alivio sintomatico
de los dolores ocasionales leves-moderados, asi como para los estados
febriles.

Gracias a su agradable sabor a fresa,
resulta bien aceptado por los nifios.
Sin gluten ni azucar, se presenta en
dos formatos: 30 y 150 ml.

+info: www.dalsy.com

La cuna
que permite
hacer colecho

L il
Chicco Next2Me Dream es una cuna I& e 'T]
de colecho cuyo lateral se puede b { "
abatir con una sola mano, incluso -

cuando estd junto a la cama de los
padres. Con un practico boton en la B
base, que permite cambiar la cuna

de modo fijo @ modo balancin para

mecer al bebé.

+info: www.chicco.es

Extraccion de leche
"a medida”

Gracias a su sistema de doble
regulacion, el extractor
eléctrico de Suavinex
permite ajustar tanto la
frecuencia de succiéon como
la intensidad del vacio, segin
la sensibilidad del pecho,
consiguiendo un control total
sobre la extracciény una
experiencia indolora.

+info: : www.suavinex.com

Mejora
el sueno
del bebé

Cocoonababy, de Red Castle,
es un nido ergondémico que
mejora la calidad y la duracion
del suefo del bebé, al permitirle
volver a la posicion semifetal
del vientre materno. Limita,
ademas, el riesgo de plagiocefalia
y los problemas de reflujo.

+info: www.redcastle.fr

Culito sin Protege su
irritaciones  © piel del sol

Nutraisdin ZN40 es una
pomada reparadora con ISDIN
triple accién: regenera " i
e hidrata, mejorando las
rojeces; crea una capa
protectora de larga
duracién, que no se
disuelve con la orina; y
aisla la zona del panal,
evitando la irritacion.

La nueva Crema Solar Mineral f 'Ilj.|rll. VIT _:ii-f..-..rr‘ elifoxdir |
- BARY CARE -~ 7t

Protection SPF 50+, de Phergal - ‘
Laboratorios, ofrece una proteccion E‘.‘ o anE g H‘F'E"' CARE

total de la piel del bebé frente al sol,
ademas de hidratar, calmary reducir
las rojeces. Toda la linea E'lifexir
®BABY CARE estd certificada como
Cosmética Natural por Ecocert®,
= puesto que mas del 99% de sus
ingredientes son de origen natural.

+info: www.isdin.com +info: www.phergal.com
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: Te ﬂu&taria Participar

en fa Provimo RENE
edicion def 1AL

24 horas §/.

Salud sexual, suelo pelvico, factancia, menopausia,
embaro2o, Parto, puerperio... 1y muchas mas!

Envianos tu solicitud a través de la web www.matronas.mibebeyyo.com o escribenos un e-mail a
epitarch@sfera.es 0 mgargallo@sfera.es indicando:

- Nombre completo

- E-mail

- Teléfono

- Y muy importante... sobre qué tema te gustaria hablar




™ oiario o una varons [

“No avanzaremos si no luchamos
todas por esta profesion”

Ademas de asistir a las mujeres en su consulta del Centro de Salud de Villalba, en Lugo, Benita
Martinez lucha activamente por los derechos de las matronas, tanto en su Comunidad Autébnoma
como en el resto de Espana, a través de la Asociacion Galega de Matronas y de la FAME.

El perfil de..

NOMBRE:
Benita Martinez Garcia

LUGAR:
El Provencio (Cuenca)

CARGO/CENTRO:
Matrona en el Centro de
Salud de Vilalba (Lugo).

AFICIONES: Viajar, aprender
canto y pasear por la playa
y el monte.

¢Por qué elegiste esta profesion?
Desde pequena, queria ser enfermera y
no paré hasta que lo consegul. Cuando
estudiaba, me di cuenta de lo vulnera-
bles que somos las mujeres durante la
gestacion v el parto vy, posteriormente,
de lo poco valorado que estabay estael
actomasimportante del universo: traer
un serhumano alavida. Yo queria estar
ahfy querfaformarme para poder servir
de apoyo y ayuda a las mujeres.

¢Qué es lo mejor y lo peor que

te ha dado?

Lo mejor, poder estar en el nacimiento de
cada bebéy cada madre. Lo peor, conocer
las malas experiencias de muchas muje-
res cuando me han contado su parto.

¢Qué intentas transmitir

a los estudiantes de matrona?

Ante todo, el amor a la profesion vy la
importancia de estar al lado de las

mujeres, ser profesionales, actualizarse,
poner en valor el trabajo de las matronas
y sentirse orgullosas de serlo, porque es
un privilegio poder estar donde estan.

¢Qué rasgos crees que son
fundamentales en una "buena
matrona”?

Respeto, atencion adecuada, informar
segln la evidencia de forma cercana,
apovar a las mujeres vy sus decisiones,
y orgullo por la profesion.

¢Son diferentes las nuevas matronas
a las de tu generacion?

Las nuevas matronas ya no estan tan
pendientes de protocolos obsoletos que
nada o muy poco tienen que ver con
nuestras funciones, se apoyan para
sus decisiones en la evidencia cientifica
vy realizan estudios que antes no se nos
ocurria ni pensar, porgue practicamente
éramos las auxiliares de los obstetras.

¢En qué consiste tu labor diaria en el
Centro de Salud de Villalba (Lugo)?
Enlaatencion ala salud sexual y repro-
ductiva de las mujeres en todas las
etapas de su vida: talleres de masajes
a bebés para el fomento del apego con
las madres vy sus familias, atencion a la
pubertad y sexualidad, consejo anticon-
ceptivo, consulta precancepcional, aten-
ciony control delembarazo, preparacion
maternal para el nacimiento, atencion
al puerperio vy la lactancia, atencion al
duelo, prevencian del cancer de cérvix,
atencion a la menopausia, valoracion vy
recuperacion del suelo pélvico, prevencion
de enfermedades, atencion ala alimenta-
cion, habitos sexuales, etc. En definitiva,
todas las competencias que tiene una
matrona de Atencion Primaria.

Desde finales de 2013, formas
parte de la Asociacion Galega

de Matronas (AGAM).

¢Qué funciones llevas a cabo?

He sidovicepresidenta de la AGAM hasta
enerode este ano,aungue me he queda-
do como una de las vocales de Lugo. Ha
sido una etapa de mucho trabajo, por-
que éramos muy pocas matronas con
muchos cambios que hacer y no hemos
podido realizarlos en su totalidad. Las
matronas seguimos sin ser considera-
das las profesionales clave en la salud

sexual y reproductiva de las mujeres.
En las unidades docentes, no estudian
lacantidad deresidentes necesarias para
cubrir todas las plazas que nos perte-
necen, no hay suficientes matronas en
Atencion Primaria y estamos muy lejos
del ratio mujeres/matrona que recomien-
dalaComunidad Economica Europeay la
OMS, por lo que estan surgiendo una serie
de"personajes’,sin laformacion adecuada
y mintiendo alas mujeres, que pretenden
cubrir el espacio que deberia asistir una
matrona, que para eso somos las uni-
cas especialistas formadas con cuatro
anos de enfermeria, un examen EIR y dos
anos mas de especialidad en Obstetricia
y Ginecologia (Matrona), parala atencion
adecuaday profesional de la salud de las
mujeres en todas las etapas de la vida.
Aln hay mucho gue hacer, mucho que
luchar, mucho que visibilizar en nuestra
praofesion, sobre todo en Galicia. No ocu-
rre asi en otras comunidades, donde las
mujeres de todas las edades estan aten-
didas por matronas. En esta comunidad,
los responsables de la Sanidad no tienen
verdadero interés en que la salud de las
mujeres esté cuidada como se merece,

También eres secretaria de la
FAME. ¢Qué te animo a involucrarte
en esta asociacion?

Simplemente, gue la nueva presidenta,
M?# Jests Dominguez, me llamo para que
estuviera en su equipo. Me quedaba un
ano en la AGAM, habia planeado para
después atender un poco mas mis aficio-
nes, seguir en la consulta, actualizando-
me, tener mas tiempo libre y empezara
hacerlatesis, cuandorecibisullamaday
medicuentade que,otravez, lavida tenia
preparados para miotros planes. Penseé
gue, sien ese momento me llegaba esta

responsabilidad, es que estaba preparada
para asumirla y la acepté sin mas.

¢Como crees que ayudan las aso-
ciaciones de matronas al colectivo?
Son imprescindibles, unidas somos mas
fuertes, nos motivamos mas, planteamos
y compartimos nuestras inquietudes y
necesidades en un entorno de iguales,
en el que todas podemos hallar las solu-
ciones y ayudarnos. No se puede avan-
zar sino tiramos todas a la vez de esta
profesion, que es tan importante para la
salud de las mujeres y de sus familias.

¢ENn qué areas crees que se

centra actualmente la lucha de las
matronas?

Enlaasistencial, paraque haya matronas
en todos los lugares que nos correspon-
den por formacion y por nuestras com-
petencias profesionales. En la formacion,
tanto en las facultades como en la for-
macion continuada. En la investigacion,
paraser referentes en la evidencia cien-
tifica. En la visibilizacion, por parte de
las mujeres vy, en algunas comunidades
auténomas, también delos politicas que
nos representan.

¢Ves factible, en un futuro, que

las matronas lleguen a conseguir
todas sus reivindicaciones?

No solo lo veo factible, sé que lo vamos
aconseguir. Estamos poniendo y vamos
a poner, matronas presentes v futuras,
toda nuestra energia, saber vy profesio-
nalidad, sin descanso, para que toda la
poblacion sepa quién es la profesional
mas adecuada en la atencion a la salud
de las mujeres de todas las edades vy
condiciones, en la asistencia a sus hijos
y sus familias: la matrona.

BENITA EN TITULARES

Una obra de teatro
Una flor La amapola.
Un libro
Una cita

Un deseo

Un lugar para perderse Cualquiera de los balnearios de Espana.

Cinco horas con Mario.

Un momento del dia El momento de levantarme y acostarme.
El vigje del Elefante, de José Saramago.
"Lo que abandonas, te abandona”.

Que nuestra profesion sea de verdad respetada.
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