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La gestacion es una etapa de plenitud, pero también de alteraciones estéticas:

estrias, varices, manchas... Los remedios para verse y sentirse bien van desde la proteccion

solar hasta la inyeccion de plasma sanguineo o las técnicas quiroprdcticas.

por MARIAFERNANDEZ-MIRANDA + ilustracién MONTSE BERNAL

Durante su segundo embarazo, |a doctora Gema Pérez Sevilla, jefade la
Unidad de Medicina Estética Facial del Instituto Médico Laser (Madrid, tel.

917 02 46 27), tuvo una idea: si ella estaba habituada a rejuvenecer el rostro de los
pacientes con inyecciones de plasma sanguineo, Lpor que no aplicar esa misma
técnica en su cuerpo, para atajar los problemas estéticos que le acechaban
debido a suestado? Dicho y hecho: extrajo su propia sangre, la centrifugd e
inyecté el plasma resultante en el abdomen inferior, los gliteos, los costados. .. Y
es que, durante la gestacion, el cuerpo segrega relaxina, una hormana que relaja
el Utero, la pelvis v el pubis para facilitar el parto, pero gue también tiene un efecto
negativo: detiene la produccion de coldgeno, conla consiguiente aparicion de
estrias. El plasmarico en plaguetas aporta factores de crecimiento capaces de
activar el fibroblasto (celula productora de colageno y elastina); de ahi su utilidad
para tratar a las embarazadas. Y no solo eso: la parte pobre en plaguetas —que en
los tratamientos faciales suele desecharse—también es valiosa si se aplica en el
cuerpo con infiltraciones profundas, porgue evita la atrofia fibrosa responsable de
la celulitis. Conclusion: con el invento de la doctora Pérez Sevilla se derrumba un
mito, el de que las gestantes deben mantenerse alejadas de la medicina estética.
«El empleo de plasma es absolutamente respetuoso con el embarazo. No existe
riesgo de intolerancia ni rechazo, ya que setratade unaparte delasangrede la
propia pacientey, subrayan desde el Instituto Médico Laser.

Junto a la proliferacion de estrias, las mujeres que esperan un bebé irdn
experimentando otras alteraciones: varices y retencion de liquidos enlas piernas;
manchas enla cara (cloasma); caida del cabello; arafas vasculares por encima
dela cintura; acumulacién de grasa en los gliteos, las caderas y los muslos...

El doctor Alberto Rodriguez Melcon, del Instituto Dexeus (Barcelona,

tel. 932 27 47 00), enumera unas pautas basicas para minimizar estos
problemas: «En una gestacion Unica no se deberfa engordar mas de 10 kilos. Ante
las varices, conviene no permanecer mucho tiempo de pie, inmavil, nicruzar las
piernas. Ademas, habria que mantenerlas en alto siempre que sea posibley. Para
atajar la pérdida de cabello aconseja recurrir a los preparados polivitaminicos;
para prevenir las manchas cutaneas, a los protectores sclares. «Las arafias
vasculares (pequefios capilares de la piel dilatados) no tienen arreglo, pero suelen
desaparecer tras el partoy, afiade. En cuanto a las mencionadas estrias, a veces
no es preciso recurrir a tratamientos tan sofisticados como el del plasma
sanguineo: «Cualquier crema hidratante ayuda a prevenirlas, aungue no elimina
las gue ya han aparecidoy, advierte el coctor Rodriguez Melcén.

Lacosmeética puede convertirse en una
buena aliada, si, igual que las visitas
periddicas a un centro de belleza.
Susana Aranda, del Instituto Aranda
(Gijon, tel. 985 35 57 48), recomienda
someterse a un completo protocolo
hacia el quinto mes de embarazo. «Hay
que exfoliar tedo el cuerpo, para
eliminar las células muertas. L uego
realizariamos un envolvimiento, pero
teniendo en cuenta gue no podemos
aplicar calor: cubrirfamos el cuerpo con
algas (de efecto drenante) y despueés lo
envolveriamos con sabanas de lino, en
vez de utilizar plastico, como suele ser
habitualy, explica. «Al margen de lo que
hagamos en el centro, es muy
importante ser constante en casa. A
mis clientas les aconsejo hidratarse la
piel dos o tres veces al dia, asi como
aplicarse glicerina en los pezones, para
gue no haya problemas de grietas
durante la lactancia», concluye. En la
atencidn al pacho insiste también la
esteticista Carmen Navarro (Madrid,
tel. 914 45 06 32), quien ha disefiado
un tratamiento especifico para
embarazadas, gue comienza con la
aplicacion de una crema antiestrias en
los sencs y finaliza con masajes en la
espalday las cervicales. Perosidelo
gue setrataes derelajarse, nada como
visitar —a partir del tercer mes de
gestacion— el spadel Gran Hotel
Bahia del Duque (Santa Cruz de
Tenerife, tel. 922 1005 42), cuyo ritual —
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premamad incluye cuidados faciales (las cremas se aplican con acupresion) y
corporales (lo mas llamativo: una envoltura de parafina templada para eliminar
latension de los pies). Igualmente atractiva es la oferta del spa del Mandarin
Oriental (Barcelona, tel. 83151 87 51); su tratamiento prenatal, con aceite de
caléndula y barro, devuelve la tonicidad a la piel y permite alcanzar un estado de
relax. Un bienestar igualmente alcanzable a través de la carta de masajes del
Sport Hotel Hermitage & Spa (Soldeu, Andorra, tel. 376 87 05 50).

La fisioterapia también puede ser de gran ayuda durante estaetapa. Enlos
centros Al Fisio (Madrid, tel. 913 26 39 52) combaten los problemas circulatorios
de las piernas con drenaje linfatico. «Lo hacemos con las manos, gjerciendo una
presion suave, como si estuviésermos ordefiando las venasy, explica la directora,
Susana Ochando. «l o complementamos con una gimnasia pasiva, movilizando
las piernas, el tronco v la cadera. Y al final aplicamos un masaje con hielo.»

Asi se reducen las probabilidades de sufrir varices. «Recomiendo someterse a un
drenaje dos veces a la semana. En cuanto al masaje con hielo, la propia
embarazada se lo puede hacer en casa a diario, a partir del sexto mes», aclara.
Otro plan de atague consiste en gjercitar los musculos gue intervendran en el
parto. «Aplicamos los principios del pilates para trabajar el suelo pélvico. Se trata
de realizar contracciones y relajaciones de esa zona, as/ como gjercicios de
respiraciony, sefiala Ochando. De este modo se pueden prevenir algunacs
problemas que aparecen tras dar a luz, como las pérdidas de orina. «En el
embarazo, todo el peso del aparato reproductor recae en la vejiga. Por eso es tan
importante fortalecer los musculos y ligamentos gue sostienen esa zonay, anade.
Razon no le falta: hay mujeres gue, tiempo después de tener a su bebé, recurren a
una cirugfa reparadiora de la vagina. «El parto puede dar lugar a una serie de
alteraciones del suelo pélvico, con un debilitamiento que a veces empeora con los
afnosy, explica el docter Javier del Pozo, de la Clinica Ginecologica Del Pozo-
Gomez, integrada en el Centro Médico Teknon (Barcelona, tel. 932 90 62 00).
Su equipo ha realizado en los dos Ultimos afios unas 120 vaginoplastias, aunque
no siempre a madres, ya gue la debilidad muscular de este area puede darse por
otros motivos (obesidad, menopausia...). La cirugia se realiza con laser. «El perfil
medio de las pacientes intervenidas hasta la fecha corresponde a mujeres de
unos 50 anos, con dos hijos, al menos uno de ellos nacido tras un parto laborioso;
son personas gque sufren una ligera incontinencia de orinay aproximadamente la
mitad de ellas tiene una nueva parejan, indica Del Pozo. Esta Ultima anctacion no
es banal: el rejuvenecimiento de la vagina mejora las relaciones sexuales.

Es cierto que, como dice Susana Ochando, el pilates contribuye a fortalecer el
suelo pélvico, pero noes el Unico ejercicio recomendado. Toni Pineda, entrenador
personal, y Javier Carmona, fisioterapeuta, ambos de Body Factory (35 centros
repartidos por Espafia, tel. 902 36 35 50), citan también la marcha v las clases
aerobicas suaves. ¢Beneficics de la actividad fisica durante el embarazo? «Mejora
de la capacidad cardiopulmonar y la musculatura de la espalda, aumento de la
fuerza muscular y la resistencia, favorecimiento del retorno venosoy la
circulacion sanguinea... Y se evita un aumento excesivo de pesoy, argumentan.

«lun una gestacion
wunica no se

i deberia engordar
mas de 10 kilos.»

(Dr. Alberto Rodriguez Melcon, Instituto Dexeus)

Esosi, Pineda y Carmona son partidarios
de suspender el gjercicio durante los dos
primeros y el Ultimo mes de gestacion.
Reebok Sports Club (Madrid, tel.

914 26 05 07) es atro lugar experto en
dirigir alas futuras madres: cuenta con
un programa perfectamente

adaptado a cada fase del embarazo.
Seguro gue muchas de las mujeres que
esperan un bebé han pensado en acudir
aungimnasio, un centro de belleza y
hasta a una clinica de medicina estética,
pero pocas habran pensado en ponerse
enmanos de un quiropractico. Error: esta
disciplina, alin poco extendida en Esparia
(apenas hay 170 profesionales inscritos
en la Asociacidn Espafiola de
Quiropréactica) ayuda a sentirse mejor en
todas las fases de lavida, incluida la
gestacion. «Nuestra principal premisaes
que el cuerpo tiene una capacidad
natural de curarse, y que existe una
relacion funcional entre los nervios y la
columna vertebraly, asegura Gonzalo
Vidal (Madrid, tel. 91413 46 54). «Los
cambics fisicos gue se producen en el
embarazo a veces provocan que las
vertebras pierdan su posicion natural,
causando subluxaciones (pinzamientos)
gue interfieren en esa capacidad natural
de curacion.» El quiropractico interviene
haciendo ajustes (movimientos para
recolocar las vértebras). «Ademas,
existen técnicas especfficas para
equilibrar la pelvis, disminuir la presién
intrauterina y mejorar el bienestar del
fetoy, afiade Amaya Alonso, de la Clinica
Quirosum (Malaga, tel. 95212 22 21).
Los beneficios se notan, ademas. enla
capacidad respiratoria y la estabilidad de
las articulaciones. Como subraya Vidal, la
futura madre «que se encuentre fuerte,
activa, podra afrontar mejor el estrés de
seguir consuritmode vida Esaes la
mejor manera en la que podemos
ayudarle los quiropréacticos: dando
normalidad al proceso de embarazoy. X0
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1.Sujetador Lactancia Nido de Abeja
Moldeador (32,80 £), de CHICCO.
2.Concentradio para cuello y escote
Excellence de L 'Age (72,50 £), DECLEOR.
3.Suero reafirmante Concentré Essential
Fermeté (2560 €), de CAUDALIE.
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t & \‘W\ w Durante el embarazo hay que huir de los cosméticos con cafeina (muchos anticeluli-
e ticos la contienen). « Tampoco se deberian utilizar tintes con base de amoniaco.
Y los diuréticos estan contraindicados», explica el doctor Rodriguez Melcon.,

1. ti has E Bett: linical Dark t ; A
LIt fan KT SHAS SRR i O e En cuanto a la dieta, el experto de Dexeus recuerda: «Aquellas pacientes que no

Corrector (57 €), de CLINIQUE. 2. Tratamiento despigmen-

tante Pigment Regulator (85€), SKINCEUTICALS (2 |2 hayan pasado la toxoplasmosis deben lavar bien las frutas y las verduras, asf como
venta en octubre). 8. Protector solar contra las manchas renunciar a la came poco hecha, el embutido, las salsas que contengan huevo crudo
Dépiderm SPF 50 (26,07 €), de URIAGE. 4. Fluido solar v los quesos no pasteurizados». Y para no sufrir listeria (otro tipo de infeccidn), hay

Anthelios XL SPF 50+ (20,75 €), de LA ROCHE-POSAY. que evitar este tltimo alimento, asf como la comida recalentada o precocinada.



