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Controlar la Ansiedad Materna durante el
Embarazo

“Estoy preocupada. No puedo dormir. Es ansiedad”. Este mensaje de Natalie llegd unos pocos minutos después de que
inicié la sesion de chat en MotherToBaby.org. “Tengo 14 semanas de embarazo y me preocupa tomar un SSRI”, ella
continud. Como especialista en informacion de teratologia, diariamente contesto preguntas relacionadas a
exposiciones durante el embarazo y al amamantar y fue un placer hablar con Natalie de este tema.

Natalie acababa de visitar a su ginecéloga quien la diagnosticé con ansiedad. Ella habia compartido con su doctora
que ella estaba batallando para comer y dormir, y que estaba teniendo pensamientos y preocupaciones constantes
acerca del futuro. La ginecéloga de Natalie tenia la preocupacién de que lo que ella estaba describiendo fuera algo
mas que las preocupaciones tipicas de una mujer embarazada. Ella recomendd que Natalie empezara a usar un SSRI
para ayudarle a controlar sus sintomas.

Natalie sabia que tenia que hacer algo para controlar su ansiedad, pero estaba renuente a la idea de tomar medicinas.
“He leido en el internet que los SSRIs pueden causar que el bebé tenga efectos por la falta de los medicamentos al
nacer, y yo no quiero hacer nada que dafie a mi bebé” ella escribié rapidamente. “En vez de tomar esta medicina,
iseria mejor que yo sufra las préximas 26 semanas para que mi bebé nazca bien?”

La pregunta de Natalie no es fuera de lo comun. Aqui en los Estados Unidos, la ansiedad afecta aproximadamente a
6.8 millones de adultos, y las mujeres tienen el doble de la probabilidad de tener esta condicién. Ademas,
aproximadamente 6% de las mujeres desarrollaran ansiedad en algln punto en su embarazo. Hay tratamientos sin
medicinas que pueden ayudar primero a ciertas personas. Algunas mujeres se benefician de meditacién o ejercicio
diarios. Para otras, el desahogarse con un amigo o atender una sesién de terapia puede ayudar. Natalie habia tratado
todas estas opciones en su primer trimestre, y desafortunadamente su ansiedad estaba empeorando.

Yo sabia que Natalie queria una respuesta a su pregunta de los efectos, pero le dije que primero era importante el
repasar que tan necesario era que ella controlara su condicién. Yo felicité a Natalie por reconocer los sintomas de la
ansiedad, y tener una conversacién honesta con su doctora acerca de sus sentimientos. Luego le dije que muchas
mujeres piensan que el sufrir estos sentimientos durante el embarazo es la mejor opcién. Sin embargo, sabemos que
la ansiedad actualmente puede causar problemas si no se trata. Los estudios han identificado un aumento de riesgo
para el nacimiento antes de tiempo (bebé que nace antes de 37 semanas) y bajo peso al nacer cuando las mujeres no
controlan su ansiedad durante el embarazo. Las mujeres que no controlan su ansiedad pueden batallar un poco mas
para conectarse con su bebé durante y después de embarazo. Finalmente, una historia familiar de ansiedad antes o
durante el embarazo es un factor de riesgo para desarrollar un problema mental mas serio después de dar a luz.

Natalie completamente entendié la importancia de comparar los riesgos vs. los beneficios. Su sobrina habia nacido
prematuramente y habia visto de primera mano que tan dificil esa experiencia habia sido para su hermana. Ella estuvo
de acuerdo que el tratar su ansiedad era importante.

La doctora de Natalie recomendé que empezara a tomar sertralina (Zoloft), la cual pertenece a una clase de
medicamentos conocidos como inhibidores selectivos de la recaptacién de serotonina, o SSRIs. Otros medicamentos
en esta clase incluyen citalopram (Celexa), fluoxetina (Prozac), y paroxetina (Paxil), para nombrar algunos. Los SSRls
han sido bien estudiados, y esto significa que tenemos una buena idea de los efectos que pueda tener una mujer que
toma estos medicamentos durante el embarazo. El sindrome de adaptacién neonatal (o efectos en el bebé por falta de
la medicina) es uno de los efectos conocidos.

Los bebés de mujeres que estan tomando SSRIs al tiempo de dar a luz tienen algunas dificultades en los primeros dias
de vida. Se han reportado sintomas tales como nerviosismo, aumento de tonalidad muscular, irritabilidad, llanto
constante, cambio en su rutina para dormir, temblores, dificultad para comer, y problemas al respirar. No todos los
bebés experimentardn estos sintomas. Se estima que 10-30% de los bebés expuestos a SSRIs seran afectados.

Puede que algunos bebés con efectos de falta de medicamento necesiten pasar tiempo en la unidad de cuidado
intensivo neonatal (NICU) para recibir cuidado adicional. Sin embargo, en la mayoria de los casos los sintomas no son
muy severos y desaparecen en dos semanas. También, parece que no hay una relacién entre dosis y efecto, esto
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quiere decir que los bebés de las mujeres que necesitan dosis mas altas de medicamento para controlar su ansiedad,
no tendran un riesgo mas alto de efectos después de nacer.

“Me siento mucho mejor después de hablar con usted y en verdad siento que los efectos se pueden controlar si
planifico con anticipacién” dijo Natalie. “Creo que sera en el mejor interés de mi bebé que yo empiece a tomar este
medicamento tan pronto que sea posible para controlar mi ansiedad”. Me agradé que Natalie se habia comunicado
conmigo para hablar de este tema. Puede ser un tema complejo, y ciertamente uno muy comun. Ya con la informacion
mas actual disponible, Natalie puede tomar la mejor decision para ella y su bebé.

Referencias:

* U.S. anxiety stats: https://www.womenshealth.gov/mental-health/ilinesses/generalized-anxiety-disorder.html
* Pregnancy anxiety stats: http://www.postpartum.net/learn-more/anxiety-during-pregnancy-postpartum/

* Postpartum Anxiety: https://www.anxiety.org/postpartum-anxiety-risk-factors

* Medications used to treat anxiety: https://adaa.org/finding-help/treatment/medication
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Controlar la Ansiedad Materna durante el
Embarazo

A veces nos da ansiedad de tener... pues mas ansiedad. Cuando Kristen contacto a MotherToBaby, se preguntaba
acerca de cémo poder controlar su excesiva ansiedad sobre el embarazo y parto durante la pandemia. “Estara bien
quedar embarazada en este momento? ;Cémo controlaré mi ansiedad y estrés si quedo embarazada? ;Qué pasaria si
no dejan entrar al parto a nadie de mi familia? ;Cémo puedo controlar mi ansiedad durante la labor y el parto?” Me di
cuenta que ella tenfa muchas aflicciones en su mente.

Es completamente normal el sentirse estresada y ansiosa. Kristen no esta sola. Muchas personas, ya sea que estén
embarazadas o no durante la pandemia de COVID-19, estan sintiendo altos niveles de ansiedad. Lo importante es
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atender el porqué de la ansiedad y aprender de qué forma se puede controlar. jTengo un par de ideas de cémo
hacerlo! Pero debo enfatizar una cosa: Si su ansiedad es excesiva, continua y dificil de controlar, de manera que
interfiere con su vida diaria, esto puede ser una sefal de trastorno de ansiedad generalizada y por ello, le animo a que
consulte con su doctor o con un profesional de salud mental.

Controlando la ansiedad

Hay maneras de controlar la ansiedad y el estrés que se conocen muy cominmente, pero en caso que usted no haya
escuchado de ellas, aqui estan unas sugerencias que puede tratar en casa:

e Haga ejercicio, aunque se trate de una caminata corta al aire libre
e Llame alguna amigo/a para saludar

e Dé una donacién o donar su tiempo a alguna causa que le importe -a veces el ayudar a otros le puede ayudar a
sentirse mejor

e Trate de consumir comida saludable, nutritiva
e Escriba en un diario, a manera de expresar sus sentimientos
e Tome un descanso, lejos de las pantallas de teléfono y televisién -especialmente antes de ir a dormir

e Sisiente que nada le ayuda a resolver la sensaciéon de ansiedad y estrés, o si se siente sin animo, haga una cita
para hablar con su proveedor de salud y sea honesta de cémo se siente.

Si usted siente que debe de hablar con su proveedor de salud, ;pero no sabe cémo hacerlo? Recuérdese a si misma
que los proveedores de salud no solo han sido entrenados para hablar con los pacientes acerca de temas de salud
mental, pero que también ellos hablan con multiples personas diariamente acerca de este tema. A veces el embarazo
incrementa la sensacién de ansiedad que ya existe, y para otros puede que lo estén sintiendo por la primera vez. El
estar embarazada no da inmunidad a los problemas de salud mental y tampoco significa que no puedan ser tratados.

Antes de ir a ver a su proveedor de salud, puede escribir algunas notas acerca de lo que quiere decirle. Trate de ser lo
mas honesta que pueda y pregunte acerca de la variedad de opciones que le pueden ayudar a tratar su ansiedad o sus
sintomas, incluyendo las sugerencias de lo que puede hacer en casa, lo que puede incluir terapia de conversacion, y si
es necesario, cuales medicamentos son recomendados por su proveedor de salud. Recuerde, el hecho de que usted
pida ayuda para la ansiedad o salud mental, no significa que se le recomendara tomar medicamentos. Al mismo
tiempo, es igualmente de importante el recordar que, si debe tomar medicamentos para controlar su condicién, hay
muchas opciones que pueden ser usadas durante el embarazo.

El tratar de controlar su ansiedad antes de resultar embarazada también es una buena idea, pero puede pedir ayuda
en cualquier momento de su embarazo y en el periodo post-parto. No hay ningin momento que sea malo para mejorar
su salud mental (el tratar su condicién no solo es bueno para usted, pero también para su bebe) y nunca es muy tarde.
Ademas, muchas mujeres nos han expresado que al admitir que necesitan ayuda, les hace sentir débiles o egoistas.

En verdad, jes todo lo contrario —se requiere mucha valentia el pedir ayuda cuando la necesita!

COVID-19, Labor y Parto

La otra parte que le preocupaba a Kristen era el apoyo que necesitaria a hora del parto. Por la pandemia del COVID-19
muchos hospitales y centros de labor han reducido el nimero de personas que puede estar presentes para dar apoyo

durante el parto. Ademas, puede que no se le permite la entrada a nadie a los cuartos adyacentes. Dar a luz puede ser
uno de los eventos mas dificiles para una persona y tener el apoyo necesario es increiblemente importante para poder
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afrontar y superar la labor con una madre y un bebe saludable. Primero, debe de hablar con el hospital o centro de
labor donde planea dar a luz, para saber cudles son las reglas durante el parto y para saber que precauciones estaran
tomando debido al COVID-19. Una vez usted tenga esa informacién, usted puede planear para el evento. Otras cosas
las cuales debe de considerar, incluyen:

¢ ;El hospital ofrece la ayuda de comadronas? ;Le gustaria traer a su propia asistente de labor? ;Si desea traer
asistente, se le permitird estar presente en el cuarto de labor, le podria ayudar por media de mensajes de texto
o videollamada? ;Podria su asistente de labor ayudarle con técnicas para controlar el dolor de antemano con
usted y con su pareja en caso de que él/ella no pueda asistir al parto?

e Usted también puede considerar programas como clases de Lamaze o hipnosis durante el parto, lo cual le
puede ayudar a algunas mujeres a sentirse mas confiadas de si mismas y controlar su experiencia durante la
labor y el parto. A veces, el tipo de educacién prenatal que escoja es lo que le puede ayudar a sentirse mas
preparada vy lista a lo que le espera, lo que reduce el miedo a lo desconocido.

En corto, trate de no entrar en péanico con todas las preguntas que usted pueda tener en respecto a la ansiedad.
Escriba notas con sus preguntas y asegurese de llevar sus preguntas a su proveedor de salud y al lugar donde planea
dar a luz. Preparese en la forma que pueda, cuidese a si misma y pida ayuda cuando la necesite. Confié en que usted
tiene la fuerza para superar todo -porque asi es.
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