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OL 1

Preparar-se
abans

desp

DESTA PLANTEJANT QUEDAR-SE em-
barassada? Preparar-se per tenir
un fill no és només deixar els an-

ticonceptius (tot i que ho haura de fer),
controlar 'ovulacié (segurament ho
voldra fer) i, apa, cap al llit (li agradara
fer-ho). També és preparar el cos, i el de
la parella, per estar en la millor forma.
Des de les begudes que prenen voste i
el seu company de procreacié fins als

crar

medicaments, des dels habits que val
més que abandonin fins a les vitamines
que convé prendre: preparar-se per
concebre els fara comencar amb bon
peu, 'objectiu sera més facil d’assolir
(esperem-ho), i ’embaras, més segur i
més comode. Per tant, abans de llancar-
se de cap al llit, capbussin-se en aquest
capitol per saber quins passos haurien
de seguir primer.

Cada cosa pel seu nom

Seguint la tendéncia actual de fer
servir sigles per evitar repeticions,
en aquest llibre també se n’utilitzen
de relacionades amb termes sobre fer-
tilitat. Per aix0, trobara un glossari de
sigles a la secci6 de planificacié (pagi-
na 258). Per comencar, perd, aqui en
té algunes de les més habituals:

IMC: index de massa corporal

FIV: fecundacié in vitro

MTS: malalties de transmissi6 sexual
0: ovulacié

TE: test d’embaras
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La salut

Sembla logic pensar que la salut ge-
neral té molt a veure amb la fertili-
tat. Al cap iala fi, cal un cos sa (0o més
aviat dos) per fer un nadé sa. Aixo vol
dir que ara és el millor moment, quan el
futur nadé tan sols és una brillantor en
els seus ulls illusionats, per assegurar-se
que els dos futurs pares tenen una bona
salut general. Tots els aspectes de la sa-
lut, des dels medicaments que prenen
fins a les vacunes, les malalties croni-
ques que cal controlar i el que caldria
que es fessin a la boca, poden afectar la
fertilitat i ’embaras. Per tant, convé fer-
se una bona revisio.

Revisions previes
a la concepci6

«Séc jove, tinc bona salut i tinc els
cicles menstruals regulars. Cal que vagi
al metge abans de comencar a buscar
I'embaras?».

L amillor cura prenatal comenca molt
abans de concebre (i es limita a
Paparell reproductor), o sigui que ara és
un molt bon moment per engegar una
posada a punt completa. Encara que no
hagi estat mai malalta, és més facil resol-
dre els problemes de salut abans d’estar
embarassada que no haver de cérrer
quan el cos ja esta formant el fetus (i
aquesta preparacio és encara més essen-
cial si es té una malaltia cronica). Per as-
segurar-se que tots els sistemes funcionen
com cal, demani hora al metge i/o al gi-
necodleg —i, tant si s’ho creu com si no, al
dentista també—, per fer-se una revisi6
completa.

Revisié general. Primer de tot, una visi-
ta al metge de capcalera (alguns gineco-
legs també s’ocupen de tot el cos; si és el

Només per al pare

enir un fill sempre és cosa de

dues persones (la mare i el pa-
re). Pero tal com passa sovint amb
I’embaras, la fase prévia a la concep-
ci6 pot ser forca dona-céntrica. I no
ho hauria de ser: les dues perso-
nes que volen concebre tenen feina
per fer abans que 'espermatozoide
i’0vul es trobin. Malgrat que tot
aquest llibre vol ser informatiu per
als dos membres de la parella, els
requadres ombrejats donen consells
i informacié adrecgats especifica-
ment als homes que volen ser pares.
Aixi, doncs, si és el seu cas, busqui
aquests requadres. A I'index alfabe-
tic, trobara una llista completa dels
temes pare-céntrics sota ’entrada
«pare».

seu cas, amb una visita en tindra prou
per fer-se la revisi6 general i la ginecolo-

gica). Ordre del dia:

= Control de pes. Com que el pes d’abans
de ’embaras té molt més a veure amb
la fertilitat i la salut durant ’embaras
del que segurament es pensa, pujara a
la bascula per fer-se un control del pes
basic. Si aquest pes no és on hauria de
ser (prop de I'ideal per la seva alcada i
constituci6), el metge I’ajudara a fixar-
se alguns objectius per ajustar-lo. Al
capitol 2 trobara més informacid sobre
pes i fertilitat.

= Examen fisic exhaustiu. Es miren els
aspectes més basics, de cap a peus, de
manera que prepari’s per obrir bé la
boca, respirar fondo i estirar el brac
perque li mirin la pressid.
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= Repas de la medicaci6. Tant si és amb
recepta com sense, comenti tots els
medicaments que pren (també les vita-
mines i els suplements a base d’her-
bes). Depenent de qué prengui (alguns
son segurs durant ’embaras, d’altres
potser no), caldra fer canvis.

= Analisi de sang. No és la part d’'una
revisié preferida de ningt, pero el
metge li voldra treure sang per com-
provar el seglient (és probable que se
n’hagi de fer més quan estigui emba-

o Anticossos de citomegalovirus
(CMV), per determinar si hi és
immune (aquesta prova no és fre-
qiient). Si fa poc ha tingut una
infeccié6 de CMV, se sol recomanar
esperar-se sis mesos (el que triguen
els anticossos a aparéixer a la sang)
abans d’intentar concebre.

o Toxoplasmosi, si té un gat, menja
carn crua o poc feta habitualment
o treballa la terra sense guants. Si
resulta que hi és immune, no caldra

rassada, o sigui que val més comencar
ara: potser no caldra repetir-les si con-
cep d’aqui a uns quants mesos —totes
aquestes proves també les pot fer el
ginecdleg):

o Hemoglobina o hematocrit, per te-
nir com a referéncia durant 'emba-
ras i per detectar anémia (moltes
dones tenen menys reserves de ferro
del que es pensen, a causa de la visi-
ta mensual).

o Nivell de vitamina D. Alguns met-
ges voldran comprovar si té déficit
de vitamina D (moltes dones en te-
nen) i recomanar-li un suplement.

a Factor Rh, per veure si és positiu o
negatiu. Si és negatiu, la seva parella
s’haura de fer una analisi per veure
si és positiu.

o Rubeéola, per comprovar que hi sigui
immune.

a Varicella, per comprovar que hi
sigui immune.

o Analisi d’orina, per detectar una
infeccié del tracte urinari o malaltia
renal.

o Tuberculosi (si es troba en un grup
d’alt risc).

o Hepatitis B (si es troba en un grup
d’alt risc, com ser treballador de la
salut).

que es preocupi per si infecta el
fetus de toxoplasmosi.

[u]

Funcié tiroidal. Com que la funcié
tiroidal pot afectar 'embaras (i la
fertilitat), és una bona idea que
tothom s’ho miri abans de concebre.
Es especialment important si ha
tingut mai problemes de tiroide o
en té ara, o si en la historia clinica
familiar hi ha una malaltia de la
tiroide (demani-ho a la seva mare i
a altres dones de la familia).

o Malalties de transmissié sexual
(MTS). Li faran proves de MTS
en la revisié general, o potser el
ginecoleg.

Lexamen també detectara qualse-
vol problema medic que calgui corregir
amb temps o que caldra controlar durant
Pembaras. Si una prova indica una ma-
laltia que requereix tractament, ara és el
millor moment per ocupar-se’n. També
consideri si se sotmet a cap intervencid
quirdrgica menor o major que hagi anat
ajornant.

Si quan era un nadé va tenir fenilce-
tontria (FCU) (pregunti-ho als pares si
no n’esta segura, o consulti la seva histo-
ria clinica), comenci una dieta sense fe-
nilalanina tres mesos abans de concebre,
i continui fent-la durant ’embaras. Sine-
cessita injeccions per a alguna allérgia,
demani-les ara: si comenca ara la dessen-
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Preparar-se quan hi ha malalties croniques

i té una malaltia cronica (com ara

diabetis, asma, una cardiopatia, epi-
lépsia, malalties renals, pressi6 alta), po-
sar-se a buscar I’embaras no sempre és
tan facil com deixar de prendre la pin-
dola i comengar a fer feina. Es probable
que la preparaci6 prévia sigui una mica
més complicada, iles cures durant 'em-
baras també. Pero les perspectives son
bones, sobretot perqué ho planifica
amb temps.

Tot i que és cert que hi ha riscos per
a embaras (i el nadd) si la malaltia
de la mare no estd ben controlada,
aquests riscos es poden minimitzar o
fins i tot eliminar del tot controlant
la malaltia, preferentment abans que
I’espermatozoide i I’dvul es trobin.
Amb les precaucions i I'atencié ade-
quades, la majoria de les malalties cro-
niques sén perfectament compatibles
amb el fet de quedar-se embarassada i
tenir un embaras sa.

Perd anem a pams. El primer pas
cap al’embaras hauria de ser fer una vi-
sita a ’especialista (o al metge que li
fa el seguiment de la malaltia) per plan-
tejar-li que voldria concebre. El seu
metge valorara com du la malaltia i de-
terminara si esta a punt per posar-s’hi
o si en canvi necessita fer alguns can-
vis en el tractament o en I’estil de vida.
Potser haura de modificar I’alimen-
tacié, perdre o guanyar pes o posar-se
en forma. Potser haura de deixar de
prendre certs medicaments que ja no
necessiti o prendre’n d’altres que si-
guin segurs per a la fertilitat i 'emba-
ras (o potser li proposen terapies al-
ternatives, com ara l’acupuntura o la
meditacid, per alleujar I'estres). Potser
la remetran a un obstetre especialit-
zat en embarassos d’alt risc, o potser el
seu ginecdleg li podra oferir tot el que
necessita, en collaboracié amb el seu
especialista.

sibilitzacié de I’allérgia, segurament po-
dra continuar quan hagi concebut. Com
que la depressi6 pot interferir en la con-
cepci6 (ien un embaras saifelig), caldria
tractar-la abans que comenci la gran
aventura (ala pagina 9 trobara més infor-
maci6 sobre 1'Gs d’antidepressius quan
es vol concebre).

Revisi6 ginecolodgica. La revisié d’abans
de concebre incloura una citologia va-
ginal i les proves habituals de la visi-
ta anual. A més del test de Papanicolau,
el metge li fara un examen pelvia, de
pit i d’abdomen, li demanara una mos-
tra d’orina i comprovara que no hi hagi
cap problema ginecologic que pugui in-
terferir en la fertilitat o ’embaras, com
ara:

= Sindrome d’ovaris poliquistics (SOP),

si té una historia clinica de menstrua-
cions irregulars, excés de creixement
de pel, acne i obesitat.

= Fibromes uterins, quists o tumors be-
nignes.

= Endometriosi (quan les cellules que
normalment recobreixen I'Gter s’es-
campen per altres parts del cos).

= Malaltia inflamatoria pelviana (MIP).
= Menstruaci6 irregular.
m Infeccions d’orina recurrents.

= Una MTS (si no n’hi han fet les pro-
ves). Totes les dones embarassades se
sotmeten a proves de MTS per rutina,
i inclouen clamidia, sifilis, gonorrea i
VIH. Es millor fer-se aquestes proves
abans de concebre (i seguir els tracta-
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L’arbre de la salut familiar

s hora de trucar als pares. No per
dir-los que esta esperant (ja la fara
aviat, aquesta trucada), sind per fer-se
una idea de la historia clinica de les dues
bandes de I’arbre familiar, la sevaila de
la seva parella. Aprofundeixi-hi tant
com pugui, i anoti tot el que descobrei-
xi de nou (ho pot fer a la pagina 212),
aixi estara preparada per contestar les
preguntes sobre la historia clinica fami-
liar que li fara el metge. Es especialment
important saber si en la familia proxima
hi ha cap problema medic (com ara dia-
betis, hipertensié o problemes de tiroi-
de) o trastorns genétics o cromosomics
(sindrome de Down, malaltia de Tay-
Sachs, anémia drepanocitica, talasse-
mia, hemofilia, fibrosi quistica, distrofia
muscular, corea de Huntington o sin-
drome del cromosoma X fragil).
L’arbre de salut familiar també li do-
nara una pista de com podria anar el fu-
tur embaras. Hi ha bessons a la familia?
Els embarassos maltiples (especialment
els bessons fraterns) poden ser d’herén-
cia familiar, o sigui que fixi’s si hi sén
propensos al seu costat de I'arbre (i en
el dela seva parella també, perqueé hi ha
indicis que en el cas de bessons idéntics
hi pot haver influéncia genética materna
i paterna). També poden venir de familia
algunes complicacions en 'embaras.
Pregunti a la seva mare i a la de la seva

parella si van tenir preeclampsia, una
complicacié que pot fer que la pressié
arterial de 'embarassada es dispari. Els
estudis indiquen que els fills i les filles
nascuts d’embarassos amb preeclamp-
sia poden dur gens relacionats amb la
malaltia. Pregunti també si van tenir
diabetis gestacional, depressié (post-
part o general) o altres complicacions, i
tingui tota aquesta informacié a punt
quan el metge la hi demani.

També sera util saber més detalls
dels embarassos de la seva mare quan
Pesperava a voste i els seus germans, i
és que quan parlem d’historia gineco-
logica i obstétrica els testos s’assem-
blen a les olles, la qual cosa vol dir que
donar un cop d’ull als embarassos de
la seva mare li pot donar una idea del
que tindra vosté. Tenint present que
cada embaras és diferent (fins i tot per
alamateixa dona, dos embarassos poden
ser molt diferents), les mares poden pre-
disposar les seves filles a diverses si-
tuacions d’embaras o de part, siguin
bones (res d’estries) o no tan bones
(moltes varices). Pregunti, doncs, a la
seva mare tot el que se li acudeixi, perd
recordi que la historia del seu embaras
pot presagiar el seu o no: quant va tri-
gar a quedar-se embarassada? Tenia
marejos de bon mati? Quant va durar
el part?

ments que siguin necessaris). Encara
que estigui segura que no pot tenir una
MTS, és una bona idea fer-se la prova
ara, només per no correr cap risc i es-
tar més tranquilla.

Ara, abans de posar-se a buscar una
criatura, és el moment de diagnosticar i
tractar qualsevol problema ginecologic,
perqué segons quins poden impedir
que es quedi embarassada i d’altres po-

den complicar ’embaras. També pot
aprofitar avinentesa per fer al metge
totes les preguntes que tingui, des de
quan deixar de prendre anticonceptius
(li dira quant de temps hauria d’esperar,
si cal, abans de posar-se a buscar) fins a
com congixer el seu cicle menstrual i sa-
ber quan és més fertil.

Revisi6 dental. Té un motiu per somriu-
re: esta a punt de concebre una criatura.
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Perd abans que el positiu del test d’em-
baras (TE) la faci somriure d’orella a
orella, asseguri’s que té les dents i les ge-
nives en bon estat i demani hora al den-
tista per fer-se una revisio i una higiene
dental. Pot semblar que hi té poca rela-
ci6 (al cap i ala fi, que hi tenen a veure,
les dents, amb tot aixd?), pero el cas és
que la periodontitis s’associa a compli-
cacions de 'embaras, com ara el part
prematur, la preeclampsia i la diabetis
gestacional. La periodontitis també ten-
deix a empitjorar durant la gestacid, o
sigui que tenir la boca bé ara és més im-
portant que mai. Asseguri’s, també, que
li fan tot el que calgui fer-se, incloent-
hi radiografies, empastaments, aquella
funda que ha anat ajornant, i acabi totes
les intervencions dentals o de genives
ara per no haver d’ocupar-se’n durant
I’embaras (o trobar-se amb una infeccié
d’un problema no tractat). Si sap (o sos-
pita) que té cap problema a la boca que
s’hauria de tractar, dediqui el temps su-
ficient per solucionar-lo abans de co-
mencar a buscar.

Vacunes

«Cal que em vacuni de res abans de
quedar-me embarassada?».

Aixc‘) depén de quines vacunes s’ha
posat i de quan. L'analisi de sang
que li facin durant la revisié revelara
si té al dia les vacunes més importants.
Si és que si, probablement ja no cal
que hi pensi més. Si és que no o en té
alguna de pendent, ara (abans de co-
mencar la campanya de concepcid) és
el moment d’arromangar-se i vacunar-
se del que calgui, no només per la seva
seguretat, sin6 també per protegir el
futur nadé, que no estara totalment
immunitzat contra aquestes malalties
fins als sis mesos com a minim (i si vos-
té en contragués alguna, el nadé tam-
bé la podria agafar, i no seria gens bo).

Les vacunes que poden ser a la llista
son:

» Tetanus-diftéria-tos ferina (DTP o
DTPa). Encara que de petita la vacu-
nessin de tot, algunes vacunes dema-
nen dosis de record per mantenir la
immunitat. Si no li han posat cap re-
cordatori de DTPa en els darrers deu
anys, pot ser que li aconsellin que ho
faci ara.

= Xarampid, galteres, rubéola (triple vi-
rica o XRP). Si sap que no ha passat
la rubéola, les galteres ni el xarampid
i que no esta vacunada contra aques-
tes tres malalties infantils perilloses, o
si les analisis indiquen que no hi és to-
talment immune (de vegades laimmu-
nitat desapareix), vacuni’s ara i esperi
un mes abans de comencar la cerca
(perd no pateixi si accidentalment
concep abans, els riscos sén purament
teorics).

= Varicella. Siles analisis demostren que
no ha passat la varicella (ila majoria de
les dones en edat de tenir fills o bé
I’han passat o bé n’estan vacunades),
és recomanable que s’hi immunitzi
abans de ’embaras, com a minim un
mes abans de concebre (pero, de nou,
no pateixi si es queda embarassada
abans que passi aquest periode d’espe-
ra). Que sigui immune a la varicella és
molt important per al futur nadd, que
no s’hi podra immunitzar fins a 'any

d’edat.

= Hepatitis B. Si es troba en un grup d’alt
risc de contraure ’hepatitis B, es reco-
mana que s'immunitzi contra aquesta
malaltia ara. Les vacunes d’hepatitis B
consten d’una série de tres injeccions, i
si no 'acaba abans de concebre, pot
continuar-la mentre espera.

= Virus del papilloma huma (VPH). Si
té menys de vint-i-sis anys, es pot plan-
tejar vacunar-se contra el VPH, pero
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Pla d’accid

bans de comencar a buscar de

debo, demani hora al metge, al
ginecoleg i al dentista per fer-se una
revisié completa abans de conce-
bre. Un altre punt alallista de temes
médics per fer: buscar un obstetre o
una llevadora que li porti 'embaras
(si el metge que la visita normal-
ment no es dedica a 'obstetricia o si
en vol un altre). Aixi ja sabra a qui
ha de demanar hora per a la prime-
ra visita prenatal quan el test d’em-
baras 1i doni la bona noticia. Si
no sap per on comengar a mirat, do-
ni un cop d’ull al llibre Qué es pot
esperar quan s’esta esperant, on tro-
bara consells sobre com triar el pro-
fessional que més s’adeqiii al seu
cas.

haura d’acabar la série de tres dosis
abans d’intentar concebre. Si es queda
embarassada abans, ’haura de repren-
dre després del part.

Tant si ha d’estirar el brag per vacu-
nar-se ara com si no, pensi que li acon-
sellaran que es posi la vacuna de la grip
si Pembaras coincideix amb I’época gri-
pal.

. . p
Medicaci6

«Hauré de deixar de prendre tots els
medicaments quan comenci a buscar

I'embaras, o puc esperar fins que em
quedi embarassada?».

Es hora de passar revista a la farma-
ciola, perd no necessariament per
buidar-la. Com ja es pot imaginar, pren-
dre medicaments no sera tan habitual un
cop estigui embarassada. Durant la ges-
tacid, alguns dels que es pren de tant en

tant o més sovint estaran prohibits, d’al-
tres limitats i d’altres si que els podra
prendre quan calgui. Perd, i els que pren
abans d’esperar? S’ho hauria de pensar
dues vegades abans de medicar-se?

Dependra de qué prengui normal-
ment. La majoria dels farmacs sense re-
cepta i molts de recepta es conside-
ren segurs durant aquesta fase. Aix{ i tot,
val més preguntar-ho, abans de conti-
nuar prenent medicaments o suplements
(també vitamines i plantes medicinals),
perque alguns (fins i tot alguns produc-
tes d’herbes utilitzats especificament
per afavorir la fertilitat) poden afectar
no només el futur embaras, sind també
les probabilitats de quedar-se embaras-
sada. Fins i tot una cosa tan basica (i
aparentment puntual) com els antihista-
minics pot comprometre la fertilitat, i
per un motiu molt inesperat: poden as-
secar la mucositat cervical, a més de la
nasal.

Demani al metge, al ginecoleg o al
metge prenatal (si ja n’ha triat un) que és
segur de prendre, qué cal deixar mentre
esbuscal’embarasiun cop s’hi hagi que-
dat (i, ja pensant més endavant, mentre
déna el pit), i qué no esta contraindicat
mentre es busca pero cal deixar-ho o li-
mitar-ho quan ja s’esta esperant oficial-
ment.

Si depén de medicaments amb re-
cepta per tractar una malaltia cronica
(com ara asma, diabetis, depressi6, mi-
granyes o qualsevol altra), parli amb el
metge i amb el ginecoleg sobre les op-
cions que té mentre buscaidurant ’'em-
baras. També poden elaborar un pla per
estar sana, fertil i preparada per dur a
terme un embaras (i pot incloure o no
els medicaments que pren normalment,
amb la mateixa dosi o una altra de di-
ferent). Potser haura de deixar alguns
farmacs durant sis mesos abans de con-
cebre (i, és clar, mentre esta embarassa-
da i mentre déna el pit), perd gairebé
sempre hi ha alternatives segures a que
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recérrer durant aquesta pausa repro-
ductora.

Ala pagina 59 trobara més informa-
cié sobre els suplements vitaminics men-
tre es busca una criatura. A la pagina 121
hi ha més informacié sobre plantes me-
dicinals.

Antidepressius

«Fa cinc anys que prenc antidepressius, i
les pastilles m’han controlat la depressid.
Em preocupa deixar-les, pero no sé si
sén indicades mentre busco I'embaras i
desprésy.

Quan parlem de canvis a la vida, se-

gurament no n’hi ha cap de més
gran que tenir un fill, o fins i tot decidir
llangar-se a buscar-lo. Perd si pateix una
depressi6 o té ansietat, pot ser que no no-
més es demani com li canviaran la vida
els plans de tenir un nadé, siné com afec-
taran la seva capacitat de gestionar la se-
vavida, especialment siintentar concebre

Evitar que es repeteixi

Si ha passat un embaras ante-
rior amb complicacions, o bé ha
acabat amb un part prematur o una
perdua en avancat estat de gestacio,
o si ha patit multiples avortaments,
parli amb el metge sobre les me-
sures que es puguin prendre ara,
abans de tornar-ho a intentar, per
evitar que es repeteixi. Per exemple,
els estudis demostren que prendre
suplements d’acid folic durant un
any o més abans de concebre pot re-
duir el risc de part prematur. A la
pagina 185 trobara més informaci6
sobre com prevenir avortaments re-
currents.

vol dir deixar de prendre antidepressius
o ansiolitics.

Per sort, hi ha moltes opcions (tam-
bé medicaments) indicades per a futu-
res mares amb depressio, ansietat i al-
tres desordres de salut mental, tot i que
el tractament que segueixi actualment
pot variar o canviar per complet ara que
planeja un embaras. De fet, deixar els
antidepressius o altres medicaments que
realment necessita —i recaure en la de-
pressié—li pot fer més mal que bé, avoste
i al nad6 que espera tenir. Estar clinica-
ment deprimida o amb ansietat extrema
durant I’embaras (i mentre s’intenta) pot
provocar que mengi pitjor, que dormi
pitjor o que no porti l'estil de vida ade-
quat. Els estudis demostren que les do-
nes que pateixen una depressié no trac-
tada durant ’embaras sén més propenses
a tenir un part prematur i també hi ha
més risc de depressié postpart, per la
qual cosa els costa més ocupar-se del
nounat i gaudir-ne.

Aixi doncs, abans de plantejar-se
deixar les pastilles, parli amb el metge
que les hiva receptariamb el metge pre-
natal (o el ginecoleg). Junts podran sos-
pesar els beneficis de continuar prenent
la medicacié davant dels riscos poten-
cials. Certs medicaments tenen més ris-
cos que d’altres. S’ha demostrat que el
bupropid no esta contraindicat durant
Pembaras si es pren en la dosi adequada
i probablement és la millor opcid, supo-
sant que la malaltia que té hi respongui.
La paroxetina, i potser altres inhibidors
selectius de la recaptacié de serotonina
(ISRS), poden representar un petit risc
per a un fetus en formacid, i prendre
Prozac (i encara altres ISRS) durant la
segona meitat de 'embaras esta relacio-
nat amb la sindrome d’abstinéncia en el
nounat.

Ara, abans que es quedi embarassa-
da, és sens dubte el millor moment per
fer qualsevol canvi de tractament. Si
amb els metges decideixen que hauria
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Revisio del pare

Si, no sera voste qui portara la criatu-
ra (si més no els primers nou mesos
—ja ho compensara després), perd apor-
tara la meitat del material genétic que
formara el nadd. Per tal de tenir el cos
en un estat excellent per concebre, i que
hi pugui fer la millor contribucié possi-
ble, hauria d’anar al metge i fer-se una
revisié completa. Al cap i ala fi, per fer
un nado sa calen dos cossos sans. Una
revisié exhaustiva pot detectar qualse-
vol problema médic (com ara testicles
que no han baixat, quists o tumors tes-
ticulars o depressi6) que pugui interfe-
rir en la concepcié o en un embaras sa,
a més d’assegurar que qualsevol malal-
tia cronica que pugui afectar la fertilitat
(com la diabetis) estigui controlada.
Mentre sigui a la consulta del metge,
pregunti-li pels efectes sexuals secunda-
ris de la medicacié que prengui, sigui
amb recepta, sense o de plantes medici-
nals. Alguns medicaments que es recep-
ten més habitualment que poden afectar
la fertilitat i/o la libido sén ISRS com el
Prozac (vosté potser esta més content,
pero els seus espermatozoides no), blo-
cadors d’adrenoreceptors beta i altres

farmacs per a la hipertensio, tlceres i
analgésics amb recepta (com I'oxicodo-
na). Passa el mateix amb els esteroides i
les pastilles de testosterona, que si bé li
augmentaran la massa muscular, al ma-
teix temps restringiran la produccié
d’espermatozoides. La Viagra també
pot reduir les probabilitats de concebre,
tot i que encara no s’ha pogut arribar a
conclusions definitives (demani al met-
ge qué se’n diu dltimament). Si algun
dels medicaments que pren regular-
ment és una amenaga potencial per a la
fertilitat, parli amb el metge de canviar
de tractament i poder seguir el pla de
concebre (en la majoria dels casos, una
medicacié diferent fara el fet). També
s’hauria de plantejar fer-se un estudi ge-
nétic, sobretot si la seva historia clinica
familiar o qualsevol altra indicacié ho
aconsellen.

Li cal perdre pes, controlar-se la
pressié o el sucre, posar-se al dia amb les
vacunes, deixar 1’alcohol o tractar-se
una malaltia que el pot allunyar de la cri-
atura que desitgen? Ara, abans que co-
mencin a buscar, és el moment de fer tot
aixo.

de deixar les pastilles o provar-ne unes
altres de més indicades, comenci al-
menys tres mesos abans de comencar a
buscar, aixi tindra temps de veure com
va i com se sent. Si nota que tornen els
simptomes de la depressi6 (canvis en la
son i la gana, ansietat, incapacitat de
concentrar-se, canvis d’humor i manca
d’interés pel sexe —cosa que no ajuda-
ra en els plans de criatures), torni a par-
lar amb I'equip médic i busquin una
altra opcid. Informi’ls també dels canvis
que noti en la malaltia un cop estigui
embarassada (els trastorns hormonals
de ’embaras produeixen canvis d’hu-
mor en totes les embarassades, perd una

depressié o ansietat constant i que in-
terfereix en I’activitat diaria no és nor-
mal).

I tingui present que hi ha moltes te-
rapies alternatives —des de psicoterapia
fins a fototerapia, meditacié o biofeed-
back— que poden estimular I’estat emo-
cional de manera natural i s’hi pot
recérrer en comptes de prendre medica-
ci6 o juntament amb aquesta. Menjar
molts aliments rics en acids grassos ome-
ga-3 (com ara el salmé i les nous) pot
moderar els canvis d’humor, també, aixi
com prendre un suplement de DHA
sense contraindicacions per al’embaras.
I no ens descuidem del poder que té
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Iexercici fisic a I’hora d’aixecar els
anims. Les endorfines que s’alliberen
amb una bona passejada o nedant poden
fer molt bé al cos i a la ment.

Estudi genétic

«Es bona idea fer-se un estudi genétic
abans de concebre, encara que no
tinguem cap motiu per creure que hi hagi
cap risc?».

ue heretara, el futur nadé, a més
dels cabells arrissats, les pestanyes
llargues, les habilitats atlétiques, el talent
per les matematiques o la facilitat de pa-
raula? Aixo és el que revelara un estudi
genétic abans que el concebin. No totes
les parelles que planegen tenir un fill ne-
cessiten fer-se un estudi genétic, pero si
tenen una historia clinica familiar amb
malalties concretes, o sén de determinats
grups &tnics, fer-se’l pot ser convenient, i
una bona manera de quedar-se tranquils.
Siun de vostés sap (o sospita) que pot ser
portador d’un trastorn genétic, parlin
amb el metge sobre els examens que pu-
guin ser necessaris. Els pot adrecar a un
especialista en genética que els donara
totes les possibilitats i opcions. Tinguin
present que molts trastorns genétics sén
recessius, és a dir, que tant el pare com la
mare n’han de ser portadors perqué el
nado corri el risc d’estar-ne afectat (isiun
no ho és, no cal que Ialtre es faci la pro-
va). Si cap dels dos no té banderes verme-
lles genétiques, es poden saltar aquesta
part del procés previ a la concepcid.
Qui convé que es faci un estudi ge-
nétic abans de 'embaras?

= Totes les parelles (especialment de ra-
ca blanca) poden fer-se una prova per
detectar fibrosi quistica.

Als afroamericans sovint se’ls analitza
si pateixen anémia drepanocitica, una
malaltia de la sang en qué els globuls
vermells tenen forma de falg i els costa
moure’s lliurement pels vasos sangui-
nis, cosa que provoca dolor i anémia.

Als d’ascendéncia mediterrania, afri-
cana i de I’Asia oriental se’ls poden fer
proves per detectar talassémia, una sé-
rie de desordres genétics de la sang re-
lacionats amb I’hemoglobina, la part
dels globuls vermells que transporta
l'oxigen.

Als descendents de jueus asquenazites,
i als de francocanadencs, irlandesos o
cajuns, normalment se’ls fa una prova
per assegurar-se que no sén portadors
del gen de la malaltia de Tay-Sachs,
que afecta les neurones del cervell i és
inevitablement fatal.

= A les persones amb una historia clinica
familiar de trastorns hereditaris, com
ara la distrofia muscular o ’hemofilia,
se’ls pot fer la prova per determinar
riscos especifics.

Les dones amb dificultats obstétriques
anteriors (com ara dos avortaments o
més, un part amb el nadé mort, un
llarg periode d’infertilitat o un fill amb
un defecte de naixement).

= Les parelles que sén parents de sang.

Lestil de vida

| pas segiient en la preparacié per
concebre: donar un cop d’ull a l’es-
til de vida. Ara que es plantegen tenir

una criatura, haura de dir «ara no» al ca-
fé amb llet del mati i «bona nit» a les co-
pes? Haura de fer menys exercici o
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(tremoli) més? Encara pot fer-se una bo-
na banyera d’aigua calenta, o anar a sau-
nes i solariums? I el tint dels cabells: ha
de deixar que li creixin les arrels? En el
cas d’alguns aspectes de ’estil de vida,
podra fer el que vulgui (si més no fins
que no vingui la criatura). En d’altres
(aquests quatre cafés al dia), fer alguns
canvis anira la mar de bé (que la meitat
dels cafés siguin descafeinats, si ja es po-
sa a buscar).

Cafeina

«Haig de deixar el café ara que em poso
a buscar un fill, o puc esperar fins a estar
embarassada?».

Ansieja un café amb llet? Es mor per
un caputxino? Necessita el tallat
del mati? No cal apartar el café per com-
plet ara que falloc per al petit. De fet, se-
gons quant café i altres begudes amb
cafeina prengui, pot continuar prenent-
ne com sempre encara que busqui I'em-
baras, sobretot si en pren poca.

Hi esta molt enganxada? Segura-
ment haura de reduir-ne el consum. No
només perqué igualment ho haura de
fer un cop estigui embarassada, sind
perqué ingerir una quantitat moderada
de cafeina ara la pot ajudar a quedar-se
embarassada, i que I"'embaras progressi.
Alguns estudis relacionen I'excés de ca-
feina amb una fertilitat baixa i a un risc
d’avortament alt.

Quant és massa cafeina quan es vol
concebre? Técnicament, més de 200
mg al dia. Massa técnic? Unes quantes
dades sobre cafeina que I'ajudaran a va-
lorar la seva ingesta: aquests 200 mg re-
presenten uns 340 grams de café al dia
o uns dos cafés sols (per aixd quatre ca-
feés amb llet serien massa). Una llauna
de cola /ight amb cafeina s6n 45 mg, i
una de normal, 35 mg. El te també hi
contribueix: entre 40 mg i 60 mg per
tassa (tant si és amb gel, en infusié o

Estimat cafe

Pensa si haura de guardar la cafe-
tera ara que potser s’acosta
I’embaras? S’alegrara de saber que
probablement no. Tot i que alguns
estudis suggereixen que I'excés de
cafeina pot afectar la fertilitat mas-
culina, n’hi ha d’altres (més opti-
mistes) que afirmen que prendre
una mica de cafeina, de fet, ajuda a
fer que els espermatozoides nedin
més de pressa, i si neden més de
pressa és més probable que arribin
abans a 'objectiu. Per6 fins que no
se’n sapiguen més coses, segurament
sera assenyat que prengui cafeina
amb moderacié (no més d’unes tas-
ses al dia) fins que hagi completat la
missi6 de concebre.

verd), i també les begudes energétiques
(80 mg en un Red Bull), la xocolata i al-
guns medicaments sense recepta per a
Pallergiai el constipat. Fins i tot el gelat
o el iogurt de café contenen una quanti-
tat moderada de cafeina.

Perd també hi ha noticies que li po-
den aixecar els anims (i els nivells d’ener-
gia de primera hora de la tarda): no hau-
ra de limitar més la cafeina quan el nadé
sigui oficialment a bord. La majoria dels
experts creuen que es poden prendre
fins a dues tasses al dia (els 200 mg) al
llarg de 'embaras (quan necessitara aques-
ta energia més que mai).

Si els seus calculs indiquen que ne-
cessitara reduir una mica la cafeina (o si
la vol deixar directament), fer-ho a poc a
poc és la millor manera. Més que forgar
I'organisme a un esgotament extrem (i
molt mal de cap i mal humor) deixant-la
de cop, rebaixi’n la ingesta gradualment.
Pas a pas. Substituir per un descafeinat
alguna de les tasses que es pren normal-
ment sera una bona manera de comencar
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el procés. De mica en mica vagi reduint
la quantitat de cafés normals i augmen-
tant la de descafeinats fins que la propor-
ci6 sigui la que busca. O demani un café
sol la meitat normal i la meitat descafei-
nat. Live de gust prendre’s un café llarg?
Demani un café amb llet (calenta o fre-
da, com s’estimi més). Reduira la cafei-
na i guanyara calci (i de calci cal que en
guanyi).

Fer els apats més reduits i més fre-
quents (cada un hauria de contenir
proteines i hidrats de carboni comple-
xo0s) mantindra un bon nivell de sucre
a la sang, i aixo 'ajudara a augmentar
el nivell d’energia durant aquesta
transicié, que probablement és un rep-
te. Les vitamines prenatals també I’aju-
daran a gaudir d’energia sense una
dosi de cafeina, aixi com fer exercici fi-
sic habitualment.

Pla d’accio

Hi ha una criatura en els seus
plans? Es hora de posar menys
café ala tassa. Mentre busca (i tam-
bé mentre esperi), limiti la ingesta
de cafeina ano més de 200 mg al dia.
Aix0 equival a un total diari d’unes
dues tasses petites de café o unes
quatre coles /zght. Un benefici de re-
duir la cafeina: estara més relaxada,
un gran avantatge quan es tracta de
concebre.

Infusions

«No soc de prendre cafe, pero
m’encanten les infusions. Passa res si en
prenc mentre busco I'embaras?».

D epén de qué prengui. Algunes infu-
sions no tenen contraindicacions ni

durant ’embaras ni abans (per exemple,
la menta, els citrics, el gingebre), pero
d’altres si que en tenen. Com triar una
infusié que vagi bé mentre vol concebre?
Com que no hi ha gaires estudis sobre la
seguretat de les infusions, no és facil de
dir. Parli amb el metge o0 amb un expert
en plantes medicinals i que li faci una llis-
ta d’herbes que convé evitar (hi sol ha-
ver: fulla de gerd, abrotan, artemisia,
altimira, coralet, tanarida, arrel de man-
dragora, juniperus, poniol, nou moscada,
tuia i senet). Abans de comprar (i fer-se)
una infusié, comprovi mirant-ne el pa-
quet que no contenen aquests ingre-
dients que cal evitar —i també aquells dels
quals no estigui segura. Les que s6n in-
dicades com a infusions de fertilitat o
d’embaras també caldria comprovar-les
(com que aix0 no esta regulat per cap or-
ganisme, cal que 'usuari vigili). Si no hi
ha paquet (com en la venda a granel de
merecats i fires) o llista d’ingredients, no
corri riscos i de moment deixi-les. A la
pagina 121 trobara informacié sobre la
seguretat de les infusions quan es vol
concebre.

Li agrada el verd?

Una tassa de te verd potser ves-
sa de beneficis per a la salut,
perd s’hauria de passar a aquest ti-
pus de te quan busca una criatura?
Potser no. El te verd disminueix
Pefectivitat de I'acid folic (que, iro-
nicament, es troba a les fulles ver-
des), que és una vitamina vital per
al bon desenvolupament del fetus
i un dels nutrients que hauria de
prendre durant la fase de prepara-
cié. Per tant, val més que es limiti
a prendre-se’n una tassa al dia (o a
una tassa de te amb gel) mentre
busca, o que es passi al negre.
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No cal que llegeixi la capsa si tria un
te tradicional, com Earl Grey o English
Breakfast. Aquests sén segurs, sempre
que controli la quantitat total de cafeina:
cada tassa de te negre seran 40 mg o
60 mg del limit diari de 200 mg.

Alcohol

«Sé que haig de deixar de beure alcohol
quan em quedi embarassada, pero tot
just el comencem a buscar ara, i vénen
festes. Puc beure una mica fins que m’hi
quedi?».

Si planeja quedar-se embarassada,
probablement ja pensa canviar els
coctels per d’altres que no portin alco-
hol. Perd quan exactament hauria de
comencar? No hi ha cap norma sobre el
consum d’alcohol a etapa prévia a
Pembaras (si que n’hi ha per a quan ja
s’esta embarassada, quan la majoria

dels experts coincideixen que caldria
ser absolutament abstémia). Se sap, pe-
10, que beure molt pot fer la guitza al
cicle menstrual, possiblement interfe-
rint en Povulacié i fent que costi més
que un ovul fecundat s’implanti a I'tter,
i aix0 seria un obstacle per als plans de
qui vol concebre. I com més alcohol
consumeixi, menys probable és que es
quedi embarassada, segons suggereixen
els estudis.

I una copa de sauvignon blanc per
sopar o una cervesa fent una barbacoa?
Isinoes pot imaginar acabar el dia sen-
se una copa? I aquella copa de les fes-
tes, ara que pensa en una festa totalment
diferent? I si triga mesos a quedar-se
embarassada: no seria una pérdua de
temps, tota aquesta abstinéncia (sobre-
tot amb nou mesos sense alcohol per
davant)?

Si, potser si. Perd té un motiu pel
qual voldra demanar el coctel sense alco-

El pare ila beguda

spera brindar per una gran noticia

d’embaras aviat? Potser s’hauria
de plantejar canviar la beguda habitual
dels brindis abans que arribi la noticia,
o optar per reduir els brindis durant
I’época de concepcié. Prendre massa
alcohol (com deu haver comprovat en
algun moment) pot afectar la funcié se-
xual de ’home, una funcié en qué ara
confia. Pero encara pitjor: els estudis
indiquen que beure molt diariament
pot perjudicar els espermatozoides i
reduir-ne la quantitat (en alguns ho-
mes, fins i tot amb una o dues cerveses
o copes de vi n’hi ha prou per deixar-
los fora de joc temporalment). Prendre
massa rondes de manera habitual tam-
bé pot alterar la funcié testicular de
I’home i reduir els nivells de testoste-

rona (i no és un bon panorama quan
busca una criatura). Que el futur pare
begui molt (I’equivalent a dues copes
al dia o cinc copes en una sola sessié
fins i tot un cop al mes) durant el mes
anterior a la concepcié també podria
afectar el pes de naixement del futur
nadé. De manera que, per tenir uns
bons resultats en la formacié de la cria-
tura, val més que només begui de ma-
nera ocasional i poc, i si troba que li
costa, deixi-ho del tot per ara. I com
que la futura mare també fara bondat
per preparar el cos per al feli¢ recorre-
gut que espera, aquestes retallades
potser seran més facils de dur (a més,
pensi que no és just que assaboreixi
una Guinness quan ella pren una aigua
amb gas).
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Ultima ronda

Q punt per llancar-se a buscar

una criatura, i compromesa a
no beure fins que arribi? Per que
no celebra aquesta decisié amb una
ultima ronda (és a dir, suposant que
normalment begui, que no cal co-
mencar ara si no és el cas)? Tant si
és una trobada d’amics (no cal que
els digui queé celebra exactament, si
no és que té ganes d’explicar-ho)
com si es tracta d’un sopar roman-
tic amb vi per a dos, brindi pel fu-
tur amb la seva beguda per a adults
preferida un dltim cop abans de fi-
car-se de ple en el paper de futura
mare.

hol més d’hora que tard: el moment de
concebre no és una ciéncia exacta. Com
que el cos no li enviara un avis perqué
deixi de beure en el moment en queé 'es-
permatozoide i I'ovul segellin el pacte (i
el més probable és que no ho sabra fins
al cap d’un parell de setmanes ben bones
que es produeixi aquest moment trans-
cendental), potser val més deixar-ho (o
comengar a reduir-ho molt) quan es co-
menca a buscar activament la criatura. Si
opta per anar-ho reduint (sobretot du-
rant les festes, o durant unes vacances),
que sigui suau, i quan begui, que sigui
amb menjar per alentir I’absorci6 de I’al-
cohol en I'organisme.

Tabac

«Penso deixar de fumar quan em quedi
embarassada, pero puc continuar fumant
mentre busco I'embaras?».

Q ra és el moment d’apagar el cigar-
ret. Fumar representa tot un seguit

de riscos no només durant ’embaras, si-

né també abans: el més significatiu és la
dificultat per quedar-se embarassada i
que ’embaras progressi. Fumar pot fer
envellir els ovuls (aixo vol dir que els
ovuls d’una fumadora de trenta anys po-
den comportar-se com els d’'una dona de
quaranta), dificultar la concepcid, dismi-
nuir les probabilitats que un ovul fecun-
dat s’implanti a I'ter i augmentar el risc
d’avortament. I encara més: fumar molt
perjudica els ovaris i I'ater i redueix po-
tencialment la fertilitat; aixd probable-
ment explica per que les fumadores
tenen quatre vegades més probabilitats
de trigar més d’un any a quedar-se em-
barassades. Un tter lliure de fum és el
millor regal que pot fer al futur nadé, i
deixar ara I’habit li permetra concebre’l
abans.

Deixi-ho, pare

s un fanatic de la nicotina? Es

hora de deixar-ho, d’una vega-
da per totes. Fumar no només pot
ser perjudicial per a la fertilitat de la
seva parella, sin6 que pot reduir el
nombre d’espermatozoides, dismi-
nuir-ne la qualitat i sobretot minvar
les probabilitats de tenir un nadé
sa. A més, quan la criatura ja vingui,
ser fumador passiu pot dificultar el
desenvolupament del fetus. Es po-
dria dir el mateix de 'anomenat
fum de tercera ma (el que es queda
a la roba i els cabells, encara que
fumi fora de casa). Un cop hagi nas-
cut el nadé, que fumi pot represen-
tar riscos significatius per a la salut
del petit.

Si fumen tots dos, comprome-
tin-se a deixar-ho en equip. Si és
Itinic que fuma a casa, talli-ho ara.
Es facil de dir? Si, pero es pot fer, i
els consells de les pagines segiients
I’hi poden ajudar.
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Deixar de fumar

Ara que planegen omplir la casa
amb una criatura, necessita fer
neteja de tots els habits poc saluda-
bles que té? Un tuter lliure de fum és
un molt bon comencament, pero
potser es pregunta (sobretot si ha
intentat deixar-ho abans i no se n’ha
sortit) com comengar exactament,
per no parlar de com acabar. Ara li
ho expliquem:

Doni’s suport. El primer que cal fer és
donar-se uns copets a ’'esquena, o a la
panxa que somia omplir, per decidir fer
aquest pas transcendental (i probable-
ment for¢a aclaparador). Accepti que el
cami no sera facil, que trobara entre-
bancs, perd intenti recordar que la
panxa que vol lluir ben aviat fara que
aquests esforcos valguin la pena.

Elabori un pla. Ho deixara de copo a
poc a poc? Vosté es coneix més bé que
ningu el cos i la for¢a de voluntat que
té, o sigui que trii el métode de dei-
xar-ho que cregui que pot aguantar.
Esculli un «tltim dia» que sigui realista
(no trii un dia que hagi d’estar molt
nerviosa o una época del mes en qué la
forca de voluntat flaqueja), perd que
no sigui gaire llunya (recordi que com
més aviat ho deixi, més aviat podra fer
realitat el seu somni). Faci plans per
tenir el dia ocupat, preferiblement amb
activitats divertides en locals en qué no
es permeti fumar. Vagi a mirar roba de
nens, faci’s una manicura o una pedi-
cura (o atreveixi’s amb un pentinat
nou) i després celebri-ho sortint a
sopar i al cinema. I no provi de fer-ho
tota sola. Faci-ho amb companyia per

estar més ocupada... una companyia
que no fumi.

Esperi el pitjor, d’entrada. La sin-
drome d’abstinéncia pot comencar al
cap d’unes quantes hores, i empitjora-
ra cap al segon o el tercer dia, pero de
mica en mica hauria d’afluixar, i al cap
de cinc setmanes ja no n’hauria de tenir.
Pot tenir marejos, depressio, ansietat i
irritabilitat, problemes per dormir o per
concentrar-se, mal de cap, fatiga i ne-
guit. Menjar regularment i bé (prendre
proteines i hidrats de carboni la fara
sentir més bé emocionalment i fisica-
ment), fer exercici fisic cada dia i no
abusar de la cafeina i el sucre (que la
poden posar més nerviosa) pot afavorir
que el cos s’ajusti a la nova situacio.

Busqui substituts. Pensi com pot subs-
tituir els cigarrets. Sisén una gratificacié
oral, mengi xiclet o una piruleta, rosegui
vegetals crus. Si fuma per alliberar es-
trés, busqui altres maneres de relaxar-se
durant les époques de més ansietat: vi-
sualitzar, respirar fondo, escoltar musi-
ca, nedar o cérrer, un bany calent, un
massatge (i potser massatge amb sexe en
acabat). Si fuma per tenir les mans ocu-
pades, jugui amb un collaret de granadu-
ra o amb un llapis, aprengui a fer mitja,
faci sudokus, jugui a videojocs, estrenyi
una pilota antiestrés o jugui amb fang
(igualment haura de refrescar la técnica,
si ha de venir un petit).

Sigui dura. Doni’s anims, pero sapiga
també quan necessita una estirada d’o-
relles. Intenti dir-se que deixar de fu-
mar no és negociable. Quan fumava, no
podia fumar al cinema o en un restau-
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rant o ala feina: ara no pot fumar enlloc.
Punt.

Imagini’s el seu fill. Quan tingui ganes
d’agafar un cigarret (0 quan senti llastima
per vosté mateixa o es trobi malament per
lasindrome d’abstinéncia), tanqui els ulls
iimagini’s que bressola el nadé dels seus
somnis. O fullegi revistes de pares o pa-
gines web plenes d’imatges de nens pre-
ciosos. També hi pot ajudar alguna cosa
que li recordi la missié que té: un braga-
let especial, per exemple, o un medallé
que podra omplir més endavant.

No jugui amb foc (ni fum). Allunyi’s de
fumadors ilocals plens de fum, ifins i tot
dels llocs on pot comprar tabac, per ara
(envii la parella a comprar, i vagi a I'ofi-
cina de correus a comprar segells, en
comptes de I'estanc, per evitar tempta-
cions). Vagi a veure amics i familiars que
no deixin fumar a casa seva (especial-
ment els que tenen fills) per inspirar-se.
Si associa una certa activitat o un menjar
o una beguda amb fumar, deixi de fer-la o
tregui-ho del ment, de moment.

Aconsegueixi ajuda. Sera més facil
sacrificar-se si té suport. Demani als
amics i la familia que I'animin i que la
mantinguin a ratlla (i sense fum). Busqui
I'empatia i el consell d’exfumadors i de
qui també ho esta deixant en forums,
especialment els de dones que busquen
la criatura (doni un cop d’ull al de
WhatToExpect.com). Si la seva parella
també ho ha de deixar, uneixin forces i
facin-ho plegats.

Les terapies alternatives van bé.
Molts fumadors ara sén exfumadors i
ho han aconseguit amb terapies alter-
natives i complementaries com 1’acu-
puntura, I'aromaterapia i la meditacié.

La hipnosi pot ser especialment efectiva
al’hora de combatre I'ansia de fumar.

Vagi al metge. Li pot donar més que
anims (tot i que aixo també hi ajuda). El
metge també li pot prescriure medica-
ci6 o recomanar-li els pegats de nico-
tina, xiclets o pastilles (si encara no ha
provat terapies per substituir la nico-
tina) per tal d’accelerar el procés de
deixar de fumar i engegar el de conce-
bre abans. Totes aquestes opcions fan
més efecte quan s’apliquen com a part
d’un programa per deixar de fumar (en
trobara molts on-line).

No abusi de la seva forca de voluntat.
Necessita deixar de fumar, perd també
li cal rebaixar alguns quilos abans de
dedicar-se a concebre? No intenti dur a
terme les dues campanyes alhora, només
fara que acabi defallint en totes dues.
Fumar és potencialment més perjudicial
per a la fertilitat i per al futur nad6 que
aquests quilos de més, o sigui que deixi-
ho abans de comengar a intentar restar
calories. Pero si que pot mirar de menjar
més bé, mentrestant: els aliments nutri-
tius la poden ajudar a aguantar més
quan li falli la for¢a de voluntat.

Vagi dia a dia. Pensar en les setmanes
d’abstinéncia que té per endavant només
fara que es torni boja. Vagi dia a dia, fins
itot hora a hora. Cada vegada que passi
més de vint-i-quatre hores sense fumar,
anoti-ho en un calendari (potser amb un
adhesiu d’un nadé ben bonic) i aplau-
deixi’s ben fort.

Torni-ho a intentar. Perdoni’s si rellisca
iesfumaun cigarret. Aquell seral'altim.
No es castigui, i faci el que faci, no es
rendeixi. Perseveri. Ho pot fer, i no ha
tingut mai una raé més bona per fer-ho!
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Més o menys li passa el mateix a la
fumadora passiva (de manera que sila se-
va parella fuma, també és hora que ho
deixi, 1 sera més facil si uneixen forces i
ho deixen junts). Passar una estona en
una sala plena de fum o amb fumadors
que tenen subproductes de tabac engan-
xats a la roba, els cabells i la pell (fum de
tercera ma) pot ser perjudicial per ala sa-
lut, la fertilitat i la futura familia. Per te-
nir-ho tot a favor seu, allunyi’s del fum de
tabac tant com pugui.

Marihuana

«Es veritat que fumar maria pot fer que
costi més concebre?».

a estd enfeinada trencant tots els

mals habits (i altres comportaments)
que té abans de comencar a buscar? Afe-
geixi-hi deixar la maria, a la llista. Per
aquesta rao.

Per comencar, els nadons de fuma-
dores de cannabis tenen el pes més
baix, de mitjana. Perd concebre aques-
ta criatura també pot ser més complicat.
Tant si s’ho creu com si no, aquest habit
pot afectar la capacitat dels espermato-
zoides de la seva parella de fecundar
Povul, tant si ell fuma com si no. Aixo
es deu al fet que el THC (el principi ac-
tiu de la marihuana) apareix als fluids
vaginals i els organs reproductius (la va-
gina, les trompes de Fallopi i I'tter).
Quan els espermatozoides arriben, te-
nen ganes de fondre’s amb ’ovul, pero
no poden arribar al final perqué el THC
a qué han estat exposats els dificulta la
seva activitat normal i els fa massa gan-
duls per dur a terme Pexigent tasca de
fecundar. E1 THC continua a I’'organis-
me, la qual cosa significa que evitar que
els espermatozoides es vegin afectats no
és tan senzill com no fumar just abans
de fer Pamor.

Clarament, fumar cannabis i con-
cebre una criatura no sén compatibles.

Tot i que es podria quedar embarassa-
da encara que fumi mentre busca ’em-
baras, també és possible que la fertilitat
quedi afectada. A més, si bé els riscos
de continuar fumant durant la gestacié
no estan del tot documentats, es creu
que la marihuana pot afectar el fetus
d’una manera o d’una altra. Per no c6r-
rer riscos, i tenir més punts de fertilitat,
ara és el moment de deixar de fumar
maria.

Potser no cal dir-ho, perd val més ser
previsor: consumir qualsevol droga il-
legal, com ara cocaina, crac o heroina,
pot dificultar la concepcié i fer que 'em-
baras tingui més riscos, tant per a la ma-
re com per al nadé. Si necessita ajuda per
deixar una addiccié, busqui’n abans de
comengar a voler concebre.

Pla d’accid

q ra que ja sap algunes de les

contraindicacions més impor-
tants en el periode previ a la con-
cepcid (no es passi amb la cafeina;
no begui gaire alcohol, o gens; no
fumi; no consumeixi drogues), pot-
ser se sent una mica desencoratjada
per la feina que té per davant (so-
bretot si ha de deixar algun habit
significatiu). Els habits, especial-
ment els que fa temps que duren o
els importants, pot costar trencar-
los, per molt motivadora que sigui
la recompensa de tenir un fill sa. Si
s’ho passa malament abandonant
un habit que pot obstaculitzar la
seva fertilitat o posar en perill el fe-
tus (o les dues coses), busqui ajuda
tan aviat com pugui. Parli amb el
metge i demani-li consell. Apunti’s
a grups de suport, que hi trobara
ajuda. Una mica de companyia li
pot donar tota la motivaci6 que ne-
cessita.





