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Con amor a nuestros hijos,
Chris, Fer, Benja
Felipe y Sara...

Quienes dieron sentido profundo a cada pagina

de este libro y nos ensefnaron que la pediatria no
solo se ejerce con conocimiento, sino también con
ternura, paciencia y amor infinito.

Gracias a ustedes entendimos que muchas de

las cosas mas importantes no aparecen en los
libros ni se ensenan en la universidad: se aprenden
acompanando, calmando, sosteniendo y amando
incluso en los dias mas dificiles.

Ser sus mamas transformo nuestra forma de cuidar
y nos permitido acompanar a otras familias con mas
empatia, carifio y corazon.

Siempre recuerden que crecer sintiéendose amados
es labase de todo.






Introduccion

Somos Luz Maria Grezy Yassna Kiess-
ling, pediatras, amigas y mamas. En
el ano 2020 fundamos Casa Pediatra
con un proposito muy claro: acom-
panar a las familias en el desarrollo
de sus hijos de manera integral, con
informacion confiable, cercanay ac-
tualizada.

Enlaconsulta,y también fuerade ella,
hay algo que se repite siempre: las
dudas.

Dudas sobre lo normal, sobre lo ur-
gente, sobre silo estan haciendo bien.
Y muchas veces, esas dudas vienen
acompanadas de ansiedad, miedo y
también culpa.

Porque si, los hijos no vienen con un
manual y en medio de tantainforma-
cion, consejos y opiniones, es facil
sentirse perdido.

Por eso nace este libro.

La idea es simple: poder estar con
ustedes en su casa, como si estu-
viéeramos sentadas en la consulta,
conversando con calma. Responder
esas preguntas que aparecen unay
otravez.Explicarles loimportante de
forma clara, sin sobreinformarlos, sin
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alarmismosy sin hacerlos sentir que
tienen que hacerlo todo perfecto.
Este libro no busca que sepan todo,
sino que entiendan lo necesario, que
puedan tomar decisiones con mas
seguridady que se sientan acompana-
dos o acompanadas en este proceso.
Aquiencontraran lo que vemos todos
los dias: lo frecuente, lo esperable,
lo que preocupa y lo que de verdad
importa. Desde el embarazo hasta los
primeros anos de vida, con un enfoque
practico y realista.

Porgue criar no es seguir instruccio-
nes al pie de la letra.

Es aprender en el camino.

Y siestelibrologradarles unpocomas
de tranquilidad, orden y confianza...
entonces ya cumplio su propdsito.
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Esta primera parte del libro es para ese tiempo antes del
nacimiento, cuando el cuerpo de las mujeres cambia, la
cabezano paray el corazon se adelanta a todo lo que viene.
Es una etapa llena de expectativas, propias y ajenas, de
listas, controles, consejos bienintencionados y también de
informacion que muchas veces confunde mas de lo que
ayuda.

Aqui queremos acompanarlos antes
de que ese nuevo integrante de lafa-
milia nazca. Sentarnos con ustedes,
como en laconsulta, y conversar con
calma sobre lo que pasa en este pe-
riodo. Qué pueden esperar las mujeres
de su cuerpoyemociones, qué cosas
vale lapena preparary cuales no. Sin
exageraciones, sin alarmismo y sin
culpa.

Esta parte del libro no busca darles
mas tareas, sino ordenar, tranquili-
zar y acompanar. Que sientan que no
estansolos, que lo que les pasatiene
sentido y que no tienen que saberlo
todo antes de que su hijo o hija llegue.
Vamos paso a paso. Antes de que naz-
ca,yaestan cuidando.Y eso, créannos,
es un muy buen comienzo.
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Expectativas
durante el
embarazo

Expectativas fisicas

Durante el embarazo, muchas per-
sonas esperan sentirse bien, activas
y “normales”. Sin embargo, el cuerpo
atraviesa una verdadera reorganiza-
cion fisiolégicay hormonal.
Cambios como el cansancio, las nau-
seas, el aumento de peso, la dificultad
para dormir o las molestias fisicas no
sonsignos de debilidad, sino parte de
un embarazo saludable. Estas moles-
tias estan relacionadas con cambios
hormonales necesarios para el desa-
rrollo del bebé.

También es frecuente la expectativa
de que el cuerpo “vuelva a ser como
antes” después del parto. Es impor-
tante saber que la recuperacioén es
progresiva, distinta en cada persona,
y que no hay plazos universales. EL
cuerpo no necesita volver aser “como
antes” para estar bien. Necesita tiem-
po, cuidado y respeto.



El embarazo no es solo un proceso bioldgico, es también un
periodo de profundos cambios psicologicos y emocionales.
Sabemos que lo que viven las embarazadas durante estos
meses influye no solo en su bienestar, sino también en el

vinculo temprano con el bebé.

Tener expectativas es parte natural de este proceso.
El problema no son las expectativas en si, sino cuando no
se hablan, no se ajustan a la realidad o se viven en soledad.

Expectativas emocionales

Existe unaidea muy instalada de que
el embarazo deberia vivirse con fe-
licidad constante. Esta expectativa
es poco realista y puede generar
culpa cuando aparecen emociones
distintas.

Alegria, ilusion, miedo, ansiedad, du-
das o inseguridad pueden convivir al
mismo tiempo. Sentir miedo no signi-
fica que no deseen a su bebé. Dudar
no significano estar preparada o pre-
parado.Hablar de estos miedos, pedir
ayuday apoyarse en profesionales de
la salud permite vivir el embarazo de
una manera mas tranquilay segura.
Desde nuestra experienciaclinica ve-
mos que cuando las emociones se
validan y se hablan, disminuye la an-
gustiay aumenta la confianza. Contar
con apoyo emocional de la pareja, la
familiay el equipo de salud esuno de
los principales factores protectores
para la salud mental perinatal.

Expectativas de informacion
y control

Durante el embarazo surgen muchas
preguntas: ;Esta todo bien? ;Cémo
sera el parto? ;Qué decisiones ten-
dremos que tomar?
Buscarinformaciony querer entender
lo que pasa es completamente nor-
mal. De hecho, la evidencia muestra
que la informacion clara, oportunay
confiable disminuye la ansiedad. El
problema aparece cuando la infor-
macion es excesiva, contradictoria o
proviene de fuentes poco confiables.
No necesitan saberlo todo. Necesitan
saber lo suficiente, sentirse acompa-
Nadosy tener espacios donde puedan
preguntar sin miedo nijuicio. EL con-
trol absoluto no existe en el emba-
razo ni en el parto, pero si existe la
posibilidad de participar activamente
en las decisiones, entendiendo lo que
esta pasando.

ANTES DE QUE NAZCA
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Expectativas sobre el parto

El parto esuneventointenso,comple-
joy profundamente significativo. No
es solo un proceso biologico: es una
experiencia atravesada por factores
emocionales, sociales, culturales y
personales.

Las expectativas del parto se cons-
truyen durante el embarazo, especial-
mente en el tercer trimestre. Estas
expectativas estan influenciadas por
experiencias previas o de otras per-
sonas, la cultura, el sistema de salud
y lainformacion recibida.

Tener expectativas frente al parto
no es malo, pero si estas son muy
rigidas o nadie las acompana ni las
contextualiza, entonces pueden ser
un problema.

Cuando existe una gran distancia
entre lo esperado y lo vivido pueden
aparecer sentimientos de frustracion,
pérdida de control o culpa, incluso
cuando el parto fue médicamente
seguro.

Por eso hoy el foco no esta en promo-
ver un “parto ideal”, sino en ayudar a
construir expectativas realistas, infor-
madas y flexibles, entendiendo que el
parto es un proceso dinamico y que
cambiar de plan no significa fracasar.

Expectativas sobre el bebé

Durante el embarazo es muy comun
imaginar como sera su hijo o hija: su
cara, su personalidad, como sera el
vinculo desde el primer momento.
Este proceso es normaly formaparte
del vinculo prenatal.

Esimportante saber que el bebé real
puede no coincidir exactamente con
el bebéimaginado,y eso también esta
bien.

El apego no siempre es inmediato ni
perfecto, se construye con el tiempo,
el cuidado y la presencia cotidiana.

Expectativas socialesy
familiares

Muchas personas esperan sentirse
contenidas, respetadasy acompana-
das por su pareja, familia o cercanos.
Lared de apoyo esunode losfactores
mas importantes para el bienestar
emocional durante el embarazoy el
posparto. Al mismo tiempo, no todos
los comentarios o consejos ayudan,
incluso cuando vienen con buenain-
tencion, por eso es importante que
puedan poner limites y pedir ayuda
de forma concreta. Expresar lo que
se siente o necesita es parte del au-
tocuidado.



El embarazo es un periodo
de grandes expectativas,
cambiosy ajustes internos.
Algunas cosas se daran
como las imaginaban, otras
no,y eso no significa que lo
estén haciendo mal.

No existe una unica forma
de vivir el embarazo ni
tampoco una mas correcta
que otra. Lo importante es
transitarlo con informacion
confiable, apoyo emocional
y confianza en el propio
proceso.

Cuidarse durante el
embarazo también es una
forma temprana de cuidar
asuhijoohija.Y esoyaes
empezar bien.

No necesitan hacerlo
perfecto. Necesitan hacerlo
acompanados.

TIPS

5= DE
PEDIATRA

- No hay una forma perfecta de vivir
el embarazo ni el parto; existe su
experiencia personal,
con su historia, miedos
y decisiones.

- Lainformacion claray el
acompafnamiento adecuado no
eliminan lo inesperado, pero dan
tranquilidad para enfrentarlo.
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