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iBienvenidos!

Si estas leyendo esto es porque habeis fomado una decision muy importante;
vais a buscar un embarazo. Asi que, ENHORABUENA!

Estdis a punfo de empezar un camino que os llevard
a vivir una de las mejores experiencias de vuestra vida.

Si estdis decididos a intentarlo, aqui encontrareis toda la informacion
para ayudaros a dar esos primeros pasos en la busqueda
e intentar resolver las dudas que nos han surgido a fodas.

Solo recuerda que esta guia es para ti si tienes pareja masculina
y vais a intentar el embarazo de forma natural. Si tu pareja es mujer o no la fienes,
tu camino puede ser distinto, por lo que hemos creado guias especificas para cada caso.

Guia Mamas? La Mejor Decision
Guia para familias Guia Prdctica
de dos mamas para Familias Monoparentales

Descdrgala Descdrgala


https://ivi.es/familias-monoparentales/
https://ivi.es/guia-mamas-al-cuadrado/
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Por donde empezar

Es posible que tengas muchas preguntas sobre como quedar
embarazada, especialmente si fienes alguna patologia previa.,

Cuidar fu cuerpo es un buen primer paso para opfimizar tus
opciones reproductivas.

Pero ¢ qué mas puedes hacer para mejorar tus posibilidades
de tener un bebé?

Recuerda que la fertilidad  Estar fisicamente activa Un peso saludable es

estd asociada a la edad ayuda a fu cuerpo a importante, la capacidad

A medida que los mujeres  prepararse para las de una mujer para quedar
envejecen, la fertilidad demandas del embarazoy  embarazada disminuye
disminuye. La edad implica el parto, ademds de que se  conforme aumenta el peso.
una serie de cambios en ha asociado a menor riesgo

los ovarios que causanuna  de infertilidad; sin embargo,

disminucion en la cantidad y - hacer demasiado ejercicio o

calidad ovocitaria. realizar una actividad fisica
extenuante con frecuencia
podria inferferir en la
ovulacion.
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Deja de fumar y de
consumir alcohol.
Fumar provoca
problemas de
fertilidad tfanfo en
mMujeres como en
hombres.

Ademas, acelera

el envejecimiento
ovarico y agota
prematuramente la

Comienza a tomar
vitaminas antes
incluso de quedarte
embarazada.

Anticipate ala foma
de dcido folico (400
mMicrogramaos por
dia), una vitamina

B importante en

la prevencion de
defectos del tubo

cantidad de ovocitos neural.

disponibles.

El consumo de
alcohol estd
estrechamente
relacionado

con defectos

en el desarrollo
emlbrionario. Por
ello, debemos evitar
en la medida de lo
posible su consumo.

Reduce tu nivel de
estrés, aunque esto
es mas facil decirlo
que hacerlo.

El manejo efectivo
del estres puede

no solo beneficiar

tu fertilidad y la
evolucion de tu
embarazo, sino
tambien muchos
ofros aspectos de tu
vida.

Por Ultimo, es
importante que

tu diefaincluya

una variedad de
alimentos saludables
que ayuden al cuerpo
a prepararse para
una futura gestacion
al proporcionarle unas
reservas adecuodas
de nutrientes
Necesarios.

Esto significa comer
una amplia variedad
de frutas y verduras,
profeinas, cereales
infegrales, productos
l&cteos y fuentes
saludables de grasas.
Antes de fomar un
suplemento de acido
folico, es posible
Incorporar esta
vitamina a la diefaen
forma de vegetales
como el brocoli o

las acelgas, panes

y ceredles y frutas
citricas.



Concentracién LH
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fértil

Si estds infentando quedarte embarazada
o pensando en ello, probablemente estes

emocionada. Pero como sabrads, quedarte

embarazada no es solo cuestion de tener
relaciones sexuales.

Para empezar, el tiempo lo es todo cuando
se trata de buscar un embarazo. La buena
noticia es que hay algunas cosas que
puedes hacer para asegurarte de tfener
sexo en el momento indicado.
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Ventana
fértil

Ovulacion

La ventana de
fertilidad es el
momento durante
tu ciclo menstrual en
el que es mas facil

lograr una gestacion.

Esta ventana abarca
aproximadamente

7/ dias e incluye los

5 dios previos ala
ovulacion, el dia

de la ovulacion y el
dia posterior ala
ovulacion.

Calcular tu ventana
fértil mensualmente
puede ayudarte

a determinar

el momento
optimo para tener
relociones sexuales
si estas buscando
un embarazo. La
monitorizacion de

tu ciclo menstrual
tambien te puede
ayudar a conseguir
antes fu objetivo, al
acotfar al maximo
este periodo de
tiempo.

Pero el siguiente paso
para mejorar aun
mas fus posibilidodes
de quedarte
embarozada es
identificar cuando
estas ovulando; dado
que la fecundacion
no puede ocurrir
hasta que se ha
liiberado un ovocito,
conocer fu venfana
de ovulacion
tambien fe ayudara
a programar de
forma mas eficaz tus
relaciones sexuales.



Relaciones sexuales

'No hay un ndmero magico que te diga cuantas veces

debes tener reloc_io es S oara quedor’re
Claglele]gersolele ste ¢ importante

que ¢




Por otro lado, tfener sexo
con demasiada frecuencia
tambien puede suponer

un problema. Si el sexo

es Unicamente con fines
reproductivos, tener
relaciones sexuales varias
veces al dia o incluso una
vez al dia podria causar
cierto "agotamiento” y
derivar en una situacion de
estfres al pensar que debes
cumplir un horario.

La mejor apuesta es tener
tanfo sexo como quieras y
usar el calendario solo para
saber cuando es el mejor
momento para tenerlo.

En cuanto al mejor
momento para tener
relaciones sexuales si estas
buscando un embarazo,
por la mafiana puede

ser tu mejor eleccion, ya
que, durante el suefio,

el cuerpo regenera los
espermatozoides que se
pierden durante el dia.

El sentido comun nos dice
que, con la penetracion
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profunda, el semen se
depositara mas cerca

del cuello uterino, pero

es cierto que no hay una
teoria que respalde que
haya una postura “optima”
para lograr un embarazo.
Independientemente de
cual adoptes, recuerda que
los espermatozoides solo
permanecen en el canal
cervical unos segundos
despues de la eyaculacion;
esto significa que, con

tu postura favorita, tus
opciones de quedarte
embarazada siguen
intactas, asi que no hay
ningun motivo para que
el sexo sea incomodo o
extrano.

Otra pregunta que puede
surgirte es si tener un
orgasmo te ayudard a
quedarte embarazada.
Muchos expertos coinciden
en que las contracciones
uterinas asociadas al
orgasmo pueden ayudar
aimpulsar al semen hacia
el cuello uterino; pero hay
una cosa que esta clara, y
es que cuanto mejor sea

el sexo, mayores seran las
posibilidades de gestacion,
ya que si tu pareja estd
completamente estimulada
sera capaz de eyacular
hasta un 50% mas de
semen.

Por Ultimo, la rutina post-
Sexo es otfro aspecto para
fener en cuenta si se esta
tratando de tener un hijo.
Aungue en ocasiones se ha
recomendado permanecer
recostado boca arriba

y con las piernas en alto
durante 20-30 minutos,

no se ha descrito ningun
beneficio sobre llevar a
cabo este procedimiento,
sino Mmas bien todo lo
contrario, ya que los
espermatozoides llegan a
las frompas poco despues
del eyaculado y son
capaces de permanecer
en el utero varios dias, por
lo que no hay ninguna
explicacion biolégica que
indique el efecto positivo
del descanso después del
sexo.
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+ Consejos «

Las mujeres con ciclos regulares ovulan
unas dos semanas antfes de la regla.

Sin embargo, es mas dificil predecirla

en mujeres con ciclos irregulares, pero
generalmente ocurre de 12 a 16 dias antes
del inicio del proximo periodo.

Existe una amplia variedad en la duracion
del ciclo entre las mujeres; ademas, estos

pardametfros pueden cambiar a lo largo de
la vida. Esta variabilidad significa que la

para saber cuando es mas probable
conseguir una gestacion.

Hay varios metodos que puedes utilizar
para saber cudles son ftus dias mas fertiles
del mes:

KITS
DE OVULACION

Estdn basados en la
determinacion de los
niveles de LH en orina; esta
hormona aumenta con la
ovulacion y es responsable

de la maduracion ovocitaria.

Los tres dias posteriores
a un resultado positivo de
la prueba son el mejor
momento para mantener
relaciones sexuales y
aumentar tus opciones de
quedarte embarazada.

DETERMINACION DE LA
TEMPERATURA BASAL

Controla tu femperatura
todas las mafianas a la
misma hora anfes de
levantarte de la cama
y lleva un registro diario
de la lectura. ¢ Por que es
importante medir esta
temperatura en reposo?

Justo antes de la ovulacion,

la temperatura basal
del cuerpo desciende
ligeramente y 24 horas
despues de la liberacion
del ovocito aumenta,
permaneciendo asi varios
dias. Recuerda que el
ovocito es fértil solo las
12-24 h después de la
ovulacién.

VALORACION
DEL MOCO CERVICAL

Justo antes de la ovulacion,
cuando eres mas fertil,
la cantidad de moco
cervical aumenta y se
vuelve mas delgado, claro
y resbaladizo; esta ultima
cualidad puede ayudar a
los espermatozoides en su
camino hacia el ovocito.



Otra alternativa que te
puede ayudar a mejorar
tus probabilidades de
embarazo es la copa de
concepcion, un dispositivo
libre de hormonas que

se infroduce en la vagina
despues de haber mantenido
relaciones sexuales, y que
ayuda a conducir alos
espermatozoides hacia el
cuello, facilitando que haya
MAs espermatozoides
desplazandose hacia el
inferior del utero. Disefiada
para no inferferir con tu
infimidad, puedes usarla
facilmente en casa,
obteniendo un mayor control
sobre fu fertilidad.

Asegurate de estar usando
un lubricante "ferfility-
friendly”; los componentes
de muchos lubricantes
como el petroleo, la silicona,
los parabenos vy la glicerina
pueden dafiar la funcion del
esperma.

Por ultimo, es importante
recordar la importancia

del seminograma en tus
opciones de embarazo.
Problermas como una baja
concentracion espermatica
y/o defectos en la movilidad
de los espermatozoides
pueden ser un inconveniente
a larhora de concebir.

Un andlisis de la muestra
seminal puede ayudar

a determinar si existe

un factor masculino
responsable de que no
CONSIgas esa gestacion.
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Posibles contratiempos

Cuando has tomado

la decision y estas lista
para formar una familia,
el hecho de no quedarte
embarazada puede
resultarte frustrante y
abrumador.

Incluso cuando has hecho
todo lo que esta en tu
mano para planificar ese
embarazo como tener
relaciones sexuales de
forma regular, hacer un
seguimiento de tu ventana
fértil y fomar vitaminas
prenatales, es posible que
tu deseo no se cumpla de
inmediato.

El conocimiento es poder

y aungue no podemos
garantizarte que te quedes
embarazada el proximo
mes, si podemos ayudarte
a conocer mas sobre que
puede estar fallando.

Puede haber un problema
tubdrico que impida que
los espermatozoides
lleguen al dvulo, un

historial de infecciones
pelvicas, enfermedades

de fransmision sexual y/o
endometriosis aumentando
el riesgo de obstruccion de
las frompoas.

Nos podemos encontrar con
que fengas ciclos irregulares,
y que no ovules fodos los
meses. Esfos periodos
pueden ser un signo de

un sindrome de ovario
poliquistico, desequilibrios
hormonales, estres y/o

bajo peso corporal. O

bien puedes presentar
anomalias uterinas que
dificultan que el embrion se
implante; la presencia de
fibromas uterinos, polipos
endometriales y/o un utero
de forma anormal puede

disminuir las posibilidades de
embarazo.

Si presentas una patologia
medica que se sabe que
afecta ala fertilidad, es
importante que hables con
tu medico lo antes posible.
Tambien debes consultar a
un especialista en Medicina
Reproductiva si tienes
anftecedentes de aborto de
repeficion o conocimiento
de una enfermedad de
caracter genetico que
pudiera afectar a tus
posibilidades de ser madre.

En algunos casos, nos
podemos encontrar con
una infertilidad de origen
desconocido; es decir,
despues de una evaluacion
exhaustiva, es posible que
no Se encuentre una causa
obvia que explique por que
no logras el embarazo.
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¢, Estoy embarazada?

Los signos de un embarazo
temprano pueden variar de
una persona a otra y de un

embarazo a ofro.

Es posible que tu cuerpo
note los cambios incluso
anfes de quedarte
embarazada o bien, que no
note ninguno.

Todas las mujeres
experimentan diferentes
sinfomas durante el
embarazo y en momentos
distintos, por lo que es
importante que no fe
compares con ofra persona,
porque los sinfomas entre
vosotras pueden variar
noftablemente.

La falta de regla o la
ausencia del periodo
menstrual es el signo de
embarazo temprano mas
comun y obvio.

Una vez que ha ocurrido

la fecundacion, tu cuerpo
comienza a producir
hormonas que detienen la
ovulacion, lo que significa
que tu ciclo menstrual se ha
detenido y que no volveras
a fener una regla hasta
despuées del nacimiento de
tu bebe.

Sin embargo, es importante
que recuerdes que esta
sifuacion no siempre puede
ir asocioda a una gestacion,
ya que fambien puedes
perder fu periodo como
consecuencia del estres,

un ejercicio excesivo, dieta,
desajustes hormonales y
otros factores que pueden
causar ciclos irregulares.

Los signos de un embarazo
temprano pueden variar de
una persona a otra y de un

embarazo a ofro.

Otros signos frecuentes

de embarazo temprano
incluyen un aumento en

la frecuencia de vigjes

al bafio, una creciente
sensacion de fatiga o
cansancio, la presencia de
nauseas fundamentalmente
matutinas y dolor e
hinchazon en los senos.

Hay algunos signos
adicionales del embarazo
femprano gue no son

tan comunes y entre los
que destaca el sangrado
de implantacion que se
define como una pequefia
cantidad de manchado o
sangrado leve. Suele ocurrir
entre 10-14 dias despues de
la fecundacion, es comun

y NO suele ser un signo de
problema.



Considerado uno de los
signos de embarazo mas
faciles de detectar, el
sangrado de implanfacion
se puede producir en fres
de cada diez mujeres,
aproximadamente. Por

ofro lado, este fenomeno
no siempre ocurre

asociado a la implantacion
propiamente dicha y, desde
luego, no estd asociado en
si mismo a ningun problema
con el embarazo.

Ademds, tambien te

puede pasar que tengas
anfojos de comida, hambre
constante y/o aversion a
algun alimento en particular;
sabor metdlico en la boca;
dolores de cabeza y
mareos; colicos similares

a los colicos menstruales;
cambios de humor;
sensacion de hinchazon

en el estbmago; y acne o
cambios en la piel.
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Aunque te pueda sonar
raro, tu primera semana
de embarazo se calcula

a partir de la fecha de fu
ultima regla. Por otro lado,
la fecha prevista de parto
se calcula desde el primer
dia de tu Ultima regla; por
este motivo, es posible que
no tengas sinfomas de
embarazo durante estas
primeras semanas.

De la semana 1 ala semana
4 de gestacion, todo ocurre
a nivel celular; el dvulo
fecundado se desarrolla

a blastocisto, que a su

vez evolucionard hacia la
formacion de los disfinfos
organos fetfales.

Alrededor de la semana
4 de gestacion, se
producird la implantacion
embrionaria y fu cuerpo
comenzard a secretar
hCG, la hormona que
ayuda al mantenimiento
de esa gestacion y que

informa fambien alos
ovarios de que dejen de
liberar ovocitos maduros
cada mes. Si te faltala
regla, querrds hacerte una
prueba de embarazo para
confirmarlo.

Por lo general, puedes saber
si estds embarazada tan
pronto como una semana
despues de que te falte

la regla. Si te haces una
prueba de embarazo en
orina en este momento,
obtendras un resultado
bastante preciso; puedes
haceértela antes, pero en
ese caso corres €l riesgo de
que sea demasiado pronto
y fodavia no haya cantidad
suficiente de hCG en orina.

Tambien puedes hacerte
una determinacion de hCG
en sangre, que puede dartfe
un resultado positivo entre
6-8 dias despues de la
ovulacion.

El embarazo
no llega.
¢cudando

buscar ayuda?

Y.
Vv
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Cuando agendar una primera visita

Programar un chequeo previo
a que empieces a buscar

un embarazo puede ser un
pPaso importante. Esta visita
incluye un examen fisico y una
revision de tus antecedentes
ginecologicos y obstetricos
gue nos ayudaran a identificar
cualquier problema de salud
de pueda afectar a fus
posibilidades de quedarte
embarazada o a tener un
embarazo sin problemas.

Cuanta mas informacion
tengas, mas posibilidades
tendras de quedarte
embarazada en poco
tiempo. Comprender tuciclo e
identificar tus dias mas fertiles
te ayudard en este proceso.
La edad de la mujer se
considera el factor mas

critico para la fertilidad,
debido al riesgo de anomdalios
cromosomicas en los ovocitos.

Si tienes menos de 35 arios,
y estas intentando quedarte
embarazada sin éxito,
consulfa a un especialista
despues de 12 meses de

mantener relaciones sexuales
sin protfeccion anficonceptiva;
si tienes mas de 35 afios, v

te encuentras en la misma
situacion, debes consultar

los 6 meses. También debes
considerar acudir a una
consulta de fertilidad si tienes
ciclos irregulares, anfecedentes
de obstruccion tubdrica, historia
familiar de menopausia precoz
y/o problemas de disfuncion
sexual.

Durante esta visita se te
realizard un panel de pruebas
completo para conocer

la causa de tu infertilidad

y evaluar tu potencial
reproductivo. Se te hard una
analifica para determinar el
nivel de tus hormonas basales
y de hormona antimulleriana,
y cuyo resultado nos informarad
acerca de tu reserva ovarica,
y con la ecografia vaginal,
haremos un recuento de
foliculos antrales; combinadas,
estas pruebas ayudan a
predecir si el estado de fu
reserva ovdrica es bueno o no.

También se fe hard una
evaluacién endocrina para
detectar alteraciones enla
tiroides y/o en los niveles de
prolactina que puedan afectar
a tu funcion reproductiva. Se
te realizardn pruebas para
determinar el estado de
permeabilidad tubdricay la
ecografia uterina ayudard a
deferminar la presencia de
alteraciones como palipos,
fibromas, efc, que puedan
inferferir con la implantacion
embrionaria

En cuanto al diagnéstico

de tu pareja, la prueba mas
comun es el seminograma y
una bateria de pruebas para
descartar obstrucciones en los
conductos que fransportan a
los espermatozoides y a los
fluidos seminales.

En funcion de los resultados
obtenidos, podras decidir si
quiieres iniciar un frafamiento
y cudl es el fratamiento mas
apropiado para vuestras
circunstancias.
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