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«Lancticiadequeesperd
bamosgemelosfueuna
bombaporqueno habia
ningun antecedenteenla
familia, y ademésyatenia-
mosun nifio dedosafios
—explicaElenaFerndndez
deMendiola-. Enpocos
minutos pasaron por mi
cabezainfinidad decosas:
como meocuparédelos
tres, tenemosquecambiar
depiso, nomevaled ca-
rrito, mefataunacuna, ya
no essuficienteconlaropa
quetengo... &Y cuandollo-
renlosdos?...».

| testimonio de estama:
dre, delegada de geme-
losdelaAsociacion Naciona
de Partos Mdltiples, reflgja
muy biend sentimientodelas
mujeres que se enfrentan a
reto de ser madres por partida
doble; aunque, a medida que
avanza € embarazo, la sor-
presainicial suele dar paso a
una gran ilusion, que no esta
exenta de temores por lo que
se avecina. Unas 16 tomas &
dia, 20 cambios de pafiales,
dos bafios... Parece una tarea
imposible, pero todos los pa
pas salen adelante y coinci-
den en que las satisfacciones
quelesdan sus hijoscompen-
san, con creces, €l cansancio.
Los primeros quince dias
son los mas duros. Algunos
padres afirman que, superada
esta etapa de adaptacion, em-
pezaron a disfrutar de mo-
mentos de calma, aunque ca
da bebé tiene sus propias ne-
cesidades y agunos tardan
varios meses en regular sus

ritmos de suefio y alimenta-
cion. Hay que organizarse
muy bien para no perder los
nerviosy cornviene empezar a
hacerloincluso antesdel naci-
miento delosbebés.
Durante el embarazo habra
tiempo para concienciarse de
guelosgemelosvan arevolu-
cionar la vida del hogar. No
solo demandaran tiempo (y
dinero), también van aocupar
mucho espacio. Dos cunas,
dos hamacas, dos sdillitas...
Cadi todo por partidadoble.
Hacialamitad dela gesta
cién habra que empezar are-
distribuir el espacio en casa,
preparar lacanadtilla, elegir e
cochecito...; luego no habra
tiempo. Es mejor organizar
las cosas con bastante antela-
cion porque e parto suele
adelantarse 0 pueden surgir
complicacionesqueexijanre-
poso durante |os Ultimos me-
ses. No olvidemos que € em-
barazo gemelar se clasifica
siemprecomo dealtoriesgo.

cYsilloranlos dosalavez?

[i Cada mamatiene sus trucos. El

balanceo de la hamaquita suele
ser el remedio mas efectivo.
«Cuando estaba sola, lo Ginico
que podia hacer era tener
muuuuuchapaciencia, les habla-
ba, les cantaba... Siempre tenia
los biberones listos antes de que
empezasen a llorar de hambre y,
silo hacian alavez, les poniaen
las hamaquitas y les daba a uno
con cada manov, dice Elena.

«Durante el embarazo lei muchos
libros sobre gemelos para estar
preparada, pero la experienciala
adquieres porti mismaeneldiaa
dia. Yo también les colocaba en
lahamaquitay les enchufabael
bibe o el chupete. Cuando lo ha-
ces cuatro o cinco veces, funcio-
naa la perfeccion. ; Que como
distingo cuando lloran por ham-
bre o por sueiio? Eso se sabe a
los 15 dias», asegura Vera.

Toda ayuda es poca

El cuidado de dos bebésmul-
tiplica las necesidades de
suefio y descanso de los pa
dres. Ademas, debido alaes-
trecha convivencia de los ni-
fios (losintercambios de chu-
petes, tetinas o € bafio con-
junto hacen mésfacil latrans-
mision deinfecciones de uno
a otro), los catarros, diarre-
as... suelen darsetambién por
partidadoble.

Laayudadeotrapersonaes
fundamental, incluso & fina
de la gestacion. La abuela,
una hermana, una amiga...,
siempre hay aguien dispues-
to asacar de paseo alosnifios
0 a redizar la compra para
gue mama descanse. Ella
también necesita cuidados
para recuperarse del parto o
de la cesdrea, mas frecuente
enlosembarazosmditiples. Y
hay que tener en cuenta que
un 50 por ciento delosgeme-
los nacen prematuros'y preci-
san una atencion especial
(pueden tener problemas res-
piratorios, dificultad para
controlar la temperatura cor-
poral con tendenciaaenfriar-
se —hipotermia—, suelen co-
mer peor...).

Loideal esqued padreco-
ja vacaciones o reduzca su
jornada laboral, pero esto no
sempreesposible.

«Como lafamiliavivefue-
ra, contratamos unachicapor
lasmafianas paragque meayu-
daraconlacasay se ocupara
de los pequefios mientras yo

Ilevaba a mayor ala guarde-
ria o, smplemente, aprove-
chaba para dormir un poco
—cuentaElena—. Por lastardes
mi marido me ayudaba en to-
do, le encantaba darles € bi-
berén, bafiarlos..., y asi yo
disponiadetiempo paradedi-

carmea mayor, queerael que
més atencidn necesitaba.

Sin embargo, también hay
padres que se las apafian me-
jor solos. «Desde e primer
momento decidimos que los
bebés eran nuestros y que te-
niamos que organizarnos, y

creo quefueun acierto. Ense-
guida aprendi a ser indepen-
dientey adesenvolverme sola
con ellos (cambiarles, darles
de comer, sacarles de pa
se0...)», afiade Vera Marin,
coordinadora de la Asocia-
cionde Gemedosde Valencia.

Para que adquieran
una identidad propia
es preferible no ves-
tirlesigual y regalar-
les juguetes distin-
tosacadauno



Gemelos

Cuidados por partida doble

—
Dar de comer, vestir o bafiar a
dos nifios ala vez es compli-
cado. Lo idea es establecer
turnos. dimentar y bafiar a
que primero se despierte y
despuésdespertar a segundo.

Pero con tanto jaleo en ca
sa, tanto trabgjo, €l cansancio
acumulado y € hecho de que
varias personas se ocupen del
cuidado de los bebés es muy
dificil recordarlo todo. Para
no pasar nada por alto, losex-
pertos aconsgjan llevar una
agenda con los gustos y cos-
tumbresde cadauno.

Para ayudar a los papés
despistados, la Asociacion de
Partos MUltiples ofrece en su
pégina web una ficha que fa-
cilitael control delastomasy
deposiciones. En dlala ma
mapuede apuntar losdatosde
cada bebé. S hamamado del
pecho izquierdo o € derecho,
0 S ha tomado biber6n y
cuédnta cantidad, cuadndo le ha
cambiado € pafial por dltima
vez... Las anotaciones tam-
biénresultan (tilesparainfor-
mar al pediatra sobre el com-
portamiento delos pequefios.

Cada nifio tiene su
ﬁropla personalidad y
ay que respetarla

Aunque parezca que todavia
son demasiado pequefios para
sufrir problemasdeidentidad,
comunes en muchos gemelos
y mellizos, conviene diferen-
ciarlos claramente desde que
nacen. Lassiguientesmedidas
favorecen la creacion de una
identidad personal:

o Utilizar cunasindividuales
separadas.

o Llamarles y referirse a
€llos con su nombre, en lugar
de recurrir a apelativo gené-
ricolosgemelos.

o No vestirles con prendas
iguales, salvo en casosexcep-
cionales, y siempre que ellos
(mésadelante, claro) esténde
acuerdo.

o Evitar las comparaciones,

Cuando la madre esta
aprendiendo a dar de ma-
mar, sobre todo s es pri-
meriza, suele ser més co-
modo dar €l pechoalosbe-
bésdeuno enuno; perouna
vez que ha cogido € tran-
quillo, puede aimentarles
alavez, semprey cuando
los dos sientan apetito a
mismotiempo.

Al amamantarles jun-
tos, esimportante buscar la
postura mas cdmoda para
lostres. Nuestro expertoen
lactancia, € Dr. Carlos
Gonzalez, aconseja apoyar

La alimentacion

lacolchoneriaque nos cor-
ten una ele de brazosigua
les en gomaespuma grue-
s,y forrarladetea), y po-
ner a los bebés bocarriba,
uno en cadalado delaele,
conlacarasobree pecho.
No obstante, lamayoria
de las madres optan por la
lactancia mixta aternante:
en unatoma se da pecho a
uno, y a otro, biberdn; en
lasiguiente, al queletocd
biber6n se le da pecho, y
asi sucesivamente. De esta
forma, los dos nifios se be-
nefician de la lactancia

Al principio, contar con ayuda es esencial.

alas que padres, familiaresy
amigos suelen ser tanincons-
ciente como bienintenciona
damenteproclives. Cadanifio
tiene su carécter: timido, so-
ciable, etc. Jamas se debe po-
ner a uno de los gemelos co-
mo model o delo quedebeha-
cer 0 ser € otro.

o Aunque compartan habita-
Cion, debemos intentar que
cada uno tenga su propio es-
pacio dentro de casa, sus
cuentos, sus juguetes..., in-
cluso que cuando llegue €
cumpleafios cada uno disfru-
tedesu propiatarta.

o Procurar que € padrey la
madre tengan momentos de
intimidad con cada hijo. No
conviene repartirse los nifios
parafacilitar sueducacion.

o Fomentar las relaciones
con otros nifios y potenciar
las amistades, aficiones, jue-
gosy grupos de amigosinde-
pendientes, o que tampoco
excluye que puedan tener
amistades compartidas.

o Cuando crezcan, es reco-
mendable que vivan expe-
riencias por separado (vaca-
ciones, visitas...) y, i esnece-
sario, que en € colegio acu-
danaclasesdigtintas.

el pechosobree vérticede = materna y e papa puede
unaamohadaen formade : colaborar en la aimenta-
angulo (podemos pedir en © ciondelosbebés.

El paseo

Aunque los chiquitines absorben mu-
— cho tiempo, los padres necesitan
mantener el contacto con los adultos.
No hay razones para quedarse en ca-
sa. Los nifios necesitan tomar el aire y
los fabricantes de cochecitos ofrecen
soluciones para salir de paseo.
Al elegir el modelo, hay que sopesar
si cabe en el ascensor, en el maletero
del coche o en las aceras por las que
se saldra a pasear; y si es facil de ple-
gar, montar y desmontar.

Derechos durante el embarazo:

Se puede exigir un cambio temporal de puesto de trabajo,
con idéntico salario, si se dan circunstancias que atentan
contra la salud de laembarazada o de sus hijos.
Permisos laborales:

Una hora de lactancia por cada hijo, 18 semanas de baja
por maternidad y tres afos de excedencia, con reserva del
puesto de trabajo durante el primer ano.

Ayudas economicas:

Prestacion econémica de pago Unico equivalente a cuatro
veces el salario minimo interprofesional. Durante la baja
se cobra el doble de la prestacion por maternidad.

Marta Rubio «

Asesores: Asociacion de Partos Mdltiples; Dr. V. Pablo Rodriguez, psicologo;

Dr. José Carlos Niguez Carbonell, jefe de la Unidad de Salud Infantil Area Il

de Cartagena (Murcia); y Dr. Carlos Gonzalez, pediatra experto en alimentacion.
Vienemuy bien conocer aotrospadresy compartir trucosparasuperar lassitua-
cionesdificiles. La Asociacion de PartosMUltiplesfacilitael contacto atravésde
su paginaweb: http:/imww.partosmultiples.es.org

Mésinformacidn enlosteléfonos: 639672662y 686 466 324.
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