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590 hitz

Haurdunaldian hainbat aldaketari egin behar izaten die aurre ama izango denak; egokitze prozesu hori, horregatik, oso aproposa da jesartzeko moduak eta soinketa ikasteko.

Haurdunaldia, ikasteko aroa

Homeopatia - Delia Yarnoz

Haurdun gelditzea, askotan, beldurgarria izaten da ama izango denarentzat: ama bakarra denean, bakarrik dagoenean eta egoera ekonomikoa larria denean, esate baterako. Haurdunaldia, gainera, estres eragilea izan daiteke hainbat arrazoirengatik: ustekabean etorri delako, nahi ez delako edo ezjakintasuna izaten delako. Gaur egun, debaluatutako gaia balitz bezala, gure gizartean gero eta gutxiago hitz egiten da haurdunaldiaz, lehen egiten zen moduan. 

Haurdunaldiak lanarekin duen lotura ere azter daiteke: gezurra badirudi ere, pertsona askok eta askok, lantokian, behintzat, ez dute horren berri ematen, horrek lan egoeran izan ditzakeen ezkutuko ondorioen edo bestelako errepresalien beldur. 

Haurdunaldia, ordea, oso aintzat hartu beharreko garaia da. Ohitura txarrak kaltegarriak dira ama izan behar duenarentzat, beste edonorentzat txarrak diren moduan -erretzea, edatea, bestelako drogak kontsumitzea, antidepresiboak hartzea, anfetaminak hartzea, bitamina bereziak hartzea...-, baina, horiez gain, beste aldagai batzuk ere zaindu egin behar dira garai horretan; izan ere, gaixotasun kronikoak haurdunaldian hasten baitira azaleratzen, hala nola hipertentsioa eta diabetesa. 

Haurdunaldiak emakumearen gorputzean eragin ditzakeen aldaketak ere kezka sortzen du askotan. Ezezagunak badira ere, oso kontuan hartzekoak dira aldaketa horiek ama izango denari sortzen dioten antsietatea eta estresa; adibidez, bularra handitzeak, titiko minak, azkurak, ildoek, sabel hanpadurak... Odol zirkulazioaren ondorioz, hankak kolorez aldatzen dira, hazi egiten dira oinak, pisua hartzen da eta oinetako arazoak sortzen dira; eta takoi eta oinetako zabalera ezberdina erabili behar izaten da. Horiek guztiak aldaketa txikiak dira, baina asko dira, eta denak batera etortzen dira. 
Horrek ez luke inor izutu behar, ordea, amak pisua irabazi egin behar baitu, eta, horretarako, gorputzaren itxura aldatu behar du. Gauza bera gertatzen da hezurdurak eta sorbaldak jasaten duten mugimenduekin, horiek ere egokitu egin behar dute. Lehen hilabete edo asteetan loa, usaimena eta sentiberatasuna ere egokitu egiten dira. Azalaren aldaketak, ilearenak eta azkazalarenak, aldaketa hormonal horiek guztiek eragina dute emakumearengan. Besteentzat ergelkeriak izaten direnak, norberarentzat mundu bat izateaz gain, ama izango denak topikoei aurre egin behar izaten die. Zaila izaten da benetan, haurdun zaudelarik, hori guztia normal eramatea. Are gehiago, egun osoko lanaldia, beste ume bat edo ardurako lanpostua baldin badituzu; nola uztartu hori guztia haurdunaldiarekin? 

Modak eta bestelako iragarkiek ez digute hori saltzen; sexi dauden emakumeak ikusten ditugu, eta, ondorioz, badirudi ama izango denak, noski, ezin diola soinketa egiteari eta jogurtak jateari utzi. Toki askotan lo gelditzea da haurdun zaudelako seinalea, eta horrek eragiten duen lotsa eta gaizki gelditzeak ere kezka sortzen du: «anemia ote da?». Izan daiteke anemia, odol parametroak aldatu egiten baitira haurdunaldian. Fisiologikoa izatea da ohikoena, baina elikagai eskasia ere izan daiteke. Horregatik, komeni da haurdun gelditu eta zenbait astetara odol analisiak egitea, abiapuntu hori izan eta odolaren bilakaera neurtzeko. 

Odolaz gain, bihotza aztertzea ere komeni izaten da, oso. Haurdunaldi hasiera-hasieratik ume berriari egokitzen ari zaiolako aldatzen ditu bihotzak abiadura, transmisio elektrikoa eta odol presioa. Zirkulazioa zaintzea, horregatik, ezinbestekoa da haurdunaldian. Asko ibili behar da bihotzerainoko odol-etorrera ziurtatzeko eta bihotzean oxigenatu ondoren berriro umeari behar bezala bidali ahal izateko. Horregatik da hain garrantzitsua ez erretzea, jaioko den umeak oxigeno aski izan dezan; oxigeno aski ez baldin badu, ondorioa oso txarra izan daitekeelako. 

Haurdun zaudenean pisuak nola hartzen diren ere begiratu behar da. Posturak ikasi egin behar dira, lantokian eta etxean, parkean eta plantxa egiten denean. Ez daukagu heziketarik postura aldetik, eta ume berriari egokitzeko prozesu horretan, aukera paregabea du amak ordura arte erakutsi ez dioten jarrera ikasteko. Lastima batzuetan soinketa jardunaldietan, haurdun zaudelako, arnasa hartzen ez ikastea. Haurdunaldia postura heziketa eta gorputz heziketa ikasteko aro paregabea da. 

