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el estres
durante el
embarazo?

Por Ana Yancy Flores M.

3en

allegada de un bebe se
asocia por lo general a
sentimientos de felici-
dad. Sin embargo, si
tuaciones como la presion labo-
ral, el gasto que conllevaeste pro
cesoylosembarazosdealtories-
go, son algunos detonantes del
estres durante la gestacion
s hormonas tambien influ-
n el estado emocional de
mujeres, quienes pueden exper
mentar cambios significativos de
humor durante el periodode ges
tacion, explica la psicologa Maria

Obstetrics and Ginecology sos-
tiene que esgos de los par-
tos prematuros se duplican si el

cuadro de estrés se presenta

durante los tres primeros me

ses de embarazo
De ahi la importancia de que
en la medida de lo posibie, se

frate de tener un embarazo tran-

junas tecni-

quilo. Estas son al

cas que se pueden poner en

practica durante los nueve me
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; hormonas también influ-
jen en el estado emocional de las
mujeres, quienes pueden experi
mentar cambios signific
humor durante el periode de ges
tacion, explica la psicologa Maria
Ester Flores, master en terapia fi
sicayde pareja
Ademas, cambios fisicos co-
moaumentode peso, el sentirfal-
tadeinterés por parte de la pareja
y modificaciones en la vida se-
xual, también ocasionan tensién
La psicologa también mencio-
: los ultimos me-

embarazocuandomasse

itivos de

ue esdurant

an los cuadros de estres,

de dar a luz, lo que podna ocasio-
nar temores en las mamas.
impacto del estrés en el bebé. Un
estudio elaborado por la Socie-
dad Espanola de Ginecologia y
Obstetricia senala que el estrés
durante la gestacién es una de
las principales causas del parto
prematuro

De los bebés que nacen antes
detiempo,entre 30% y50%delos
casos se debe al estres, afirma

esta organizacion
D

parie, unainvestigac

n Amencan Jc

Obstetrics and Ginecolog)
tiene que los riesgos de los par

tos prematuros se duplicar

uadro de estrés se presenta

durante los ires primeros me

De ahi la importancia d

de gue

en la medida de lo posible, se

que se pueden poner en

rante los nueve me
Jesde que la mujer se en-
era del embarazo, debe
comenzara tre
de vida para los proximos nueve
me en el que se contemple
ademas el momento del alum-
bramiento, a fin de tener todo

arunnuevo plan

planificado v asi disminuir cier-
tos focos de estrés
Las buenas amigas son
una valvula de escape para
reir, desestresarse y hablar
En momentos en los que
esta muy estresada, la fu-
tura mama debe buscar espa
clos paraestar solay meditar.En
eslas circunstancias es de mu-
cha ayuda escuchar musica
suave y hablar con el bebé
Practicar yoga para muje-
res embarazadas bajo la
direccion de profesionales, ca

minar, estar en contacto con la

aturale y leer un buen libro

sderelaja

niveles de estres son
*S conve-
ia para po-

practica otros meétodos
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