# buena compaiiia. No te dejes vencer
por el negativismo ni permitas que
alguien asi afecte a tu dia a dia.

\

Concédete media hora
= diaria para leer. Un
tema que te apasionard es saber como
se desarrolla la gestacion y como evo-
luciona el feto mes a mes. En tu me-
silla no pueden faltar el Especial Em-
barazo de Crecer Feliz y la revista de
cada mes (con informacion rigurosa y
asesorada por expertos). Y si quieres

mas, entra en www.crecerfeliz.es

.

\% Empatia es la identifi-
cacion mental y afecti-
a con ¢l estado de animo de otro.
Pensar en tu hijo desde el primer
momento, desear lo mejor
para él, preocuparte por
su presente y por su
futuro... todo eso
es empatia. Y es-
tablecer vinculos
de union con tu
hijo también lo
es. ;Como ha-
cerlo? A través
de la musica: la
AN (Iniciativa
para la Humaniza-
cion de la Asistencia al
Nacimiento y la Lactan-
cia), la OMS y UNICEF con-
sideran la musicoterapia gestacional
“una via elicaz para establecer el
vinculo afectivo entre madre e hijo”.
Segin los especialistas, la musica
mas adecuada es la que cause sen-
saciones placenteras a la madre, de
forma que las transmita al bebé. (Te
dejardn Tlevar un pequefio dispositi-
vo con tu musica al parto? La musica
ayuda a controlar ¢l dolor, reduce el
estrés materno y fetal y disminuye la
depresion postparto. Merece la pena.

Con un bebé¢ en casa
todo son gastos. Y aho-
rrar, mas que un propo-
sito, parece una utopia. Pero si haces
las compras con tiempo puedes en-
contrar buenas ofertas. No dejes todo
para el final, entre el séptimo y el oc-

tavo mes aparece el “sindrome del
nido” (la necesidad imperiosa de or-
denary tenerlo todo organizado para
el nifio), pero es justo cuando la fatiga
por el embarazo es mayor. Conclu-
sion: mejor planificalo antes, visita
un par de tiendas cada vez, compara
precios... y disfruta de tu compra

\\ ; En tu caso, ordenar

reformas y decorar. Te
ilusionara disponer lo que ird en su
cuarto, elegir la cuna, las cortinas.
En cambio, el embarazo no es mo-
mento para pintar paredes, colgar
cortinas o hacer mudanzas. Si tie-
nes que acometer estos trabajos,
delégalos, ti no hagas nada. Aparte
del estrés, te evitaras riesgos (caidas,
coger pesos...). Ademis, un estudio
realizado en Taiwan y publicado en
el British Journal of Dermatology de-
muestra que pintar las pa-
redes y hacer reformas
durante la gestacion
aumenta el riesgo
de que el bebé
desarrolle der-
matitis atopica:
el polvo que
respira la ma-
dre, las particu-
las suspendidas
en ¢l y la hume-
dad de las paredes,
cuando hay antece-
dentes de asma, rinitis
alérgica y/o dermatitis atopi-

ca, incrementan las probabilidades

~

10 Si tienes previsto dis-

S frutar del permiso de
lactancia o solicitar reduccion de
jornada para cuidar al nino, es con-
veniente que leas antes el Proyecto
Artemisa, donde encontrars los de-
rechos que te asisten: entra en wiww.
ugt.es/mujer/artemisa/consultas
También en www.crecerfeliz.es, pon
en el buscador “derechos madre tra-
bajo”. Por dltimo, no esta de més que
conozcas la Ley de Conciliacion de la
Vida Laboral y Familiar: Ley 39/1999
de 5 de noviembre, Feliz 2010!
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