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r | estrés y la ansiedad son los
males de la vida moderna. Y
~ en fu caso, con los cambios de
\— humor que fe provoca la revo-
lucion hormonal del embarazo, estds
mds expuesta a padecerlos. Has de
estar atenta a esos estados de dnimo
alterados y ponerles remedio cuando
se presenten, mediante ejercicios

de respiracion que te relajen. Pero
¢cudndo y como hay que hacerlos?
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Entrenador personal
En tu ayuda llega iRelax, un disposit-
vo de bolsillo que utiliza la mds avan-
zada tecnologia de biofeedback para el
entrenamiento de la respiracion y que
funciona como un entrenador personal
anti-estrés, ayuddndote a reconocerlo
y relajarte en esos momentos.
s Se pone a modo de pinza en el
dedo indice o corazdn, estés donde
estés, y en un minuto registra las vari-
bles de la respiracian y el pulso.
s Te muestra mediante grdficos muy
intuifivos tu estado de estrés o bienestar.
s Te ensefia a respirar y a confrolar
|a variabilidad cardiaca, te indica si lo
estds haciendo bien y te
muestra los resulfados.
sk Permite recuperar
el control de modo
rdpido y eficaz.
149 € (con envio)
en www.irelax.es
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on roturas de las fibras elasticas de la
piel, debido a su estiramiento. Dejan
unas marcas rojas que luego se vuel-
ven blancas. Afectan al 50%-70% de las
madres (mas a las de piel blanca y seca) y
se pueden prevenir si se acttia pronto.
% Hidrata y nutre tu epidermis
Aplicate una crema hidratante y nutritiva
(mafiana y noche, tras la ducha), con ma-
sajes, para mantener tu piel elastica.
% Ultiliza una crema antiestrias
Desde el tercer mes (o antes, en vez de
la hidratante) aplicate una antiestrias
apta para embarazadas, con centella asia-
tica y pantenol o provitamina B5, en el
vientre, cintura, gliteos, muslos y senos.
% Hidratala y nttrela desde dentro
Bebe mis liquidos, sobre todo agua (2 L
al dia) y toma verduras, fruta, pescado,
lacteos, frutos secos... para nutrir la piel.
% Protege esas zonas del sol
Es abrasivo y aumenta las lesiones. Cubre
€sas Zonas con ropa o crema protectora.
* Haz ejercicio
Asi oxigenas y mantienes la elasticidad de
las fibras, mejoras la circulacién sanguinea
y evitas el aumento rapido de peso.
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La Quiles

iHay tanfas cosas nuevas que
fe inferesan! Aqui encontrards
cada mes propuestas y frucos
para disfrutar de esta época.

/ CONSEJs para evitar 1S estrias en [ piel

% Aumenta de forma gradual tu peso
Una ganancia muy brusca provoca estrias.
Mantén las pautas que indique tu médico.
% Sigue con la antiestrias tras el parto

Al menos durante tres meses. Y mantén
estos buenos habitos. Las estrias pueden
aparecer después de que nazca el nifio, al
disminuir el volumen, y asi las evitas. Si
ya las tienes, es probable que se disimu-
len un poco. Y si no hay otro remedio,
puedes recurrir al laser (tras la lactancia).

0 Con Duen humor

Un libro con el que te reirds de tus agobios, que son los de ofras muchas
embarazadas. También son los de la autora, La Quiles, humorista
gréfica alicantina que en divertidisimas firas cémicas refleja con gran
perspicacia sifuaciones, pensamientos y sensaciones que fe resultardn
familiares. Las visitas a la nevera, la figura ante el espejo, la legion de
opindlogas (sefioras que opinan)... Y no acaba en el embarazo, sino
que sigue con el bebé, la teta, el posparto... Para partitte. la madre que

nos parié, Cristina Quiles, Ed. Bridge, 19,96 €.



