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Durante el embarazo enfréntate al
estrefiimiento de forma sencilla y natural

Barcelona, 1 de abril de 2009 llevas una nueva vida dentro, es natural que tu cuerpo
experimente cambios. El embarazo es la primera etapa de una nueva y maravillosa vida en la
que sentimientos muy especiales te sorprenderan cada dia. Durante los préximos meses t y tu
cuerpo vais a seguir compartiendo emociones Unicas, como la de sentir la adaptacién a esa
nueva y pequefia vida: tu bebé. Pero tu organismo también debe aprender a adaptarse a la

nueva situacion.

Debido al embarazo tu cuerpo ha producido mas cantidad de hormonas (progesterona) y el
organismo ha suavizado su actividad permitiendo que el Utero se relaje, ralentizando el paso de
los alimentos por el intestino. El Utero, cada vez mas voluminoso, se ha desplazado presionando
el vientre, lo que suele provocar problemas de estrefiimiento. Esta circunstancia no finaliza en
el momento del parto, ya que el cuerpo necesita tiempo para reponerse de los cambios

experimentados durante el embarazo.

Estas alteraciones hormonales y la presion provocada por el Utero causan una disminucion de
los movimientos intestinales que puede afectar a tu transito intestinal. El estrefiimiento durante
el embarazo requerira un mayor cuidado de tu dieta aumentando y controlando el consumo
diario de fibra y el seguimiento de ciertas pautas en los habitos de vida, como hacer ejercicio

con regularidad.

Es natural que tu cuerpo sienta cosas nuevas. Es posible que las mamas primerizas no distingan
los sintomas del estrefimiento, ya que suelen sobreponerse a los mas caracteristicos del
embarazo y post embarazo. Normalmente es el ginecdlogo quien diagnostica si hay

estrefiimiento o no.

Algunos estudios revelan que el 50% de las mujeres embarazadas sufre problemas de
estrefiimiento y que la incidencia de esta disfuncion es mayor entre las mujeres que
habitualmente presentan problemas para evacuar (Fuente: Obstetrics and Gynecology 2007;
110:1351-1357). También se ha comprobado que si estas tomando suplementos de hierro

tienes mas riesgo de sufrir estrefiimiento durante la gestacion.



~N Boehringer
W ingelheim

Todo ello sugiere, seglin los investigadores, que si habitualmente presentas alguna
irregularidad en el ritmo intestinal deberias comunicarlo en las primeras visitas ginecoldgicas
con el fin de poder evitarlo. Si estds tomando un refuerzo de hierro por indicacién médica
simplemente deberas estar mas atenta a la posible aparicion de este problema.

Tras consultar con la matrona Sara Linares del Programa de Atencién a la Salud Sexual y
Reproductiva de Sant Ildefons, en Cornelld de Llobregat, encontramos soluciones que pueden
ayudar a todas las futuras mamas a entender que la frustracion que se les plantea tiene
solucion. Esta problematica es comun y existen habitos y productos que les pueden ayudan a

combatir esta situacion.

Es muy habitual que la mujer embarazada lleve psicolégicamente mal este problema y, por eso,
hay que ayudar a la paciente a entender que aunque no es una afeccion perjudicial, ni para ella
ni para el feto, es un problema molesto que sin duda pasa por el seguimiento de un especialista

que le recomiende como paliar los sintomas.
Controla tu dieta

Qué duda cabe que tu alimentacion debe ser especialmente completa y equilibrada para cubrir
tus necesidades y las de tu bebé. Ademas, es bastante frecuente sufrir alteraciones digestivas
durante la gestacion (pesadez de estdomago, ardor, digestiones lentas, flatulencias...), motivo
de mas para cuidar la dieta.

Si el problema es el estrefiimiento, habra que tomar mas fibra. Los expertos recomiendan
consumir entre 20 y 35 gramos diarios de este componente alimenticio, muy presente en el pan
o la pasta integral, las verduras, la fruta, las legumbres o los frutos secos. (Fuente: Tratamiento
del estrefiimiento crénico idiopatico. Autores: I. Pascual Moreno y A. Benages Martinez). Se
puede introducir salvado de trigo o de avena mezclado en yogur o con leche, pero debera

hacerse de forma gradual para evitar flatulencias o distensién abdominal.

La fruta se puede tomar con piel para conservar un mayor aporte de fibra, siempre y cuando la
consumas muy bien lavada. Tomar un kiwi, ciruelas o pasas rehidratadas en ayunas son

remedios que también pueden ayudar a eliminar las heces regularmente. Hay algunas frutas
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astringentes que habria que evitar, como el platano o el pomelo.

También es aconsejable prescindir de verduras y hortalizas que puedan provocar gases como
las alcachofas, la col, la colifor, las coles de bruselas o las cebollas.

Durante el embarazo debes tomar suficiente liquido (un minimo de litro y medio al dia), en

forma de agua o zumos, esto ayudara a favorecer el transito intestinal.

En general es importante adoptar unas correctas pautas dietéticas que incluyan una cantidad
suficiente de fibra, hierro y acido folico, pero ademas debe crearse un habito para educar a
nuestro intestino, por ejemplo, Linares, experimentada matrona, recomienda tener un horario
fijo para ir al bafio, comer despacio, masticar bien los alimentos, y ser regular con los horarios
de las comidas. Ademas, si se realizas ejercicio conseguiras fortalecer la musculatura intestinal

que interviene en el reflejo de la defecacidn lo cual también ayudara en el momento del parto.
Practica ejercicio

La actividad fisica es enormemente beneficiosa durante el embarazo, a no ser que hayas sufrido
algln riesgo de parto prematuro u otros problemas de salud que indiquen lo contrario. Realizar
ejercicio fisico moderado contribuye a aumentar la resistencia cardiorrespiratoria, ayuda a evitar
el sobrepeso y mejora nuestro estado emocional. Ademas fortalece la musculatura de todo el
cuerpo y también la del intestino, que interviene en el reflejo de la defecacion . Pero, écudles
son las actividades mas indicadas para no poner en peligro el embarazo? Hay varias alternativas.

1.-Camina al menos media hora

Caminar unos 30 minutos practicamente todos los dias es un excelente ejercicio aerdbico que
no requiere grandes preparativos y que puede resultar muy agradable. Ademas de estar
indicado para evitar o compensar posibles alteraciones derivadas del embarazo como la
diabetes estacional, andar a ritmo ligero durante media hora te ayudara también a aliviar el

estrefiimiento.
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2.- Lanzate a la piscina

Nadar estd especialmente recomendado para embarazos sin ninguna contraindicacion del
médico. El agua, al soportar el peso del cuerpo, ayuda a realizar movimientos que fuera
efectuamos con mas dificultad. Ello te permitird ganar en elasticidad, a la vez que tonificara la

musculatura de tu espalda ayudandote a contrarrestar el peso de la barriga.
3.-Gimnasia pre-parto

También estan indicados los ejercicios pre-parto que te ayudan a prepararte para el
alumbramiento. La cuestion es huir del sedentarismo (excepto si el médico indica reposo), que

podria acentuar mas el estrefiimiento durante tu embarazo.
Cuando la dieta y el ejercicio no son suficiente

No debes resignarte a convivir con el estreflimiento durante la gestacion, ya que dicha situacion
te provocara molestias digestivas, sensacion de pesadez, malestar y cansancio entre otras. En
cualquier caso, si hace mas de 5 ¢ 6 dias consecutivos que no evacuas, te aconsejamos que

visites a tu médico para que sea él quien determine las causas.

Es importante comentar el problema con tu ginecélogo, él te ayudara a combatir este molesto
sintoma orientandote sobre los habitos mas adecuados y, si es necesario, prescribiéndote algln
producto laxante que no presente riesgos durante la gestacion, siempre descartando aquellos

que contienen aceite de ricino ya que pueden estimular las contracciones uterinas.

Segun apunta la matrona Sara Linares, “en algunos casos puede barajase el uso de
microenemas para fomenar la funcién intestinal y ayudar al cuerpo a restablecer el ritmo

natural pero consultando siempre con un especialista.”

Tras el parto es corriente padecer estrefiimiento debido a la debilidad que sufre la musculatura
abdominal después de dar a luz, la disminucién de la actividad fisica y la posible presencia de
hemorroides. Durante el puerperio necesitaras cuarenta dias para recuperar tu estado natural,

pero para este periodo existen soluciones que aliviaran este sintoma.
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En palabras de la especialista "Habitualmente se utilizan los microenemas a nivel hospitalario
cuando las mujeres estan ingresadas unos dias después del parto ya que sufren molestias que
pueden ser aliviadas con este tjpo de productos, que no sdlo no son perjudiciales sino que son

muy beneficiosos si se administran con responsabilidad y coherencia’.

Los ultimos avances han permitido, ademas, mejoras en la presentacion y formas de aplicacion
de este tipo de productos. Para que no sea necesario acudir a tu centro hospitalario el mercado
ofrece distintas disposiciones para un consumo cdmodo y rapido en la intimad del hogar. La
Gltima innovacion, especialmente recomendable en pacientes embarazadas, son los
microenemas con glicerina (principio activo) y excipientes naturales como la manzanilla y la
malva. Ademas, llevan un aplicador ergonémico con disefio en acordedn que facilita su
aplicacién (con una sola mano) y asegura el vaciado de la dosis completa de forma practica e
higiénica. Este tipo de aplicaciones son de tipo local, no son absorbidas por el organismo y
evitan irritaciones rectales, por todo ello son muy recomendables y practicas no sélo durante el

embarazo sino también en el postparto.

En la pagina Web www.estrefiimientoocasional.com podras consultar trucos y consejos que

haran que el problema del estrefiimiento no estropee este momento, uno de los mas

importantes de tu vida.

kkxk

Destacados:

Consejos y habitos para...

Enfrentarte al estrefiimiento de una forma sencilla y natural. Recuerda que una dieta
equilibrada y un estilo de vida sano y ordenado es lo mas adecuado para prevenir el
estrefiimiento. Compartimos contigo algunos consejos para...

..prevenir el problema:

e Aumentar el consumo de frutas y verduras.
e Evitar frutas como el caqui, el platano o el pomelo, ya que tiene accion astriengente.

e Evitar salvado, puesto que obstaculiza la absorcion de minerales.
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...un estilo de vida mas sano:
e Caminar entre 30 y 60 minutos al dia y tonificar suavemente durante 15 minutos.
e Practicar natacion dos horas a la semana.
e Beber agua

e Procura ir al bafio a determinadas horas para regularizar la evacuacion.

Pequefios secretos:

e Te recomendamos que consultes a tu médico otras soluciones suaves y efectivas contra
el estrefiimiento como los microenemas.

¢ Una cucharada de aceite de oliva extra en ayunas lubric las paredes del intestino.

e Tomar ciruelas secas por la mafiana: contienen una sustancia con un potente efecto
laxante.
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Solucion viable

Durante mas de 50 afios, Dulcolaxo® ha ayudado a aliviar los sintomas del estrefiimiento a los
afectados en todo el mundo. Proporciona efectos discretos, predecibles, seguros y eficaces,
clinicamente demostrados, que acttan de forma sincrdnica con el ritmo natural del organismo.
Asimismo, Dulcolaxo® contribuye a minimizar el impacto de este trastorno en la vida diaria de
los afectados, facilitando la vuelta a la normalidad.

Dulcolaxo® (bisacodilo) es un laxante seguro'®y eficaz disponible en todo el mundo para el
tratamiento delicado pero eficaz del estrefiimiento ocasional . Su principio activo actda sdlo
donde es necesario, es decir, en el colon,'*!*% estimulando el peristaltismo normal del
intestino y aliviando los sintomas del estrefiimiento.

Dulcoenema® es un microenema con una férmula revolucionaria porque contiene en su
férmula, equilibrada e inocua, la glicerina de siempre combinada con excipientes naturales
como la manzanilla y la malva que contribuyen a suavizar posibles irritaciones rectales.

Ademas su formato innovador desbanca a los ya tradicionales supositorios de glicerina, gracias
a su aplicador innovador y ergondémico con un disefio en acordedn para poder aplicarlo con una
sola mano, seguido de una microcanula fina y flexible para evitar posibles molestias de uso
asegurando el vaciado completo de la dosis de forma practica y eficaz. Debido a su formato
totalmente revolucionario en la categoria de laxantes, no hace falta conservar el producto en la
nevera, como pasa con los supositorios de glicerina sobre todo en verano.

Dulcoenema® se administra comodamente y se obtiene el efecto deseado en 15-30 minutos.

Hay un Dulcoenema para cada tipo de paciente, para adultos y para nifios a partir de 2 anos.
En el embarazo y postparto es importante solicitar consejo medico.

Sobre Boehringer Ingelheim Consumer Healthcare

El grupo de compaiias Boehringer Ingelheim es una de las 20 compafias farmacéuticas
mayores del mundo. Con sede en Ingelheim, Alemania, cuenta con 135 filiales en 47 paises, y
tiene 39.800 colaboradores. Desde su fundacion en 1885, la compaiiia de propiedad familiar se
ha comprometido con la investigacién, el desarrollo, la produccién y la comercializacién de
nuevos productos de alto valor terapéutico para la medicina humana y animal.

Boehringer Ingelheim se instalé en Espana en 1952, y a lo largo de estos mas de 50 afios ha
evolucionado hasta situarse en la posicién n® 10 del sector farmacéutico en nuestro pais. La
compainiia tiene su sede en Espafia en Sant Cugat del Vallés (Barcelona) y cuenta con mas de
1.600 colaboradores.

Boehringer Ingelheim tiene una vocacion industrial en nuestro pais, donde cuenta con dos
centros de produccién internacionales situados en la provincia de Barcelona: uno en Malgrat de
Mar, de produccién quimica que exporta a mas de 25 paises, y otro en Sant Cugat del Vallés,
dedicado a la produccion farmacéutica. Desde este centro se fabrican farmacos para mas de
100 paises de todo el mundo.

Consumer Health Care es uno de los negocios principales de la Corporacion Boehringer
Ingelheim y se esfuerza por proveer a sus clientes en todo el mundo de medicamentos de
maxima calidad para la automedicacion y es ampliamente conocido por productos como:
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Pharmaton®, Dulcolaxo®, Bisolvon®, Antistax®

Boehringer Ingelheim Consumer Healthcare es la segunda compafia OTC en Espafia gracias a
la amplia cartera de productos y a su liderazgo en los principales segmentos del mercado.

Para mas informacién, visite la pagina web www.boehringer-ingelheim.es

Contacto:
Global View Events, Gabinete de prensa de Dulcolaxo® y Dulcoenema®
Laura Rodriguez Lazaro — Irodriguez@globalviewevents.com

Rocio Trianes Guillén- rtrianes@globalviewevents.com

Tel. 91 701 16 79 / 91 531 35 15/ 93 240 53 70
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