Atendre un fill
comporta forca i
esforc. Com ens
podem preparar per
no defallir 1 estar a
I"altura de les
necessitats de la
nostra canalla? La
solucio passa per
mantenir uns habits
saludables, menjar bé
1 dormir bé

Els éssers
humans es
regeneren amb el
que mengen, el
que beuen, laire
que respiren, el
son 1, en general,
uns habits
saludables

ES QUE
WESGOTA!

MARC SERRANO I OSSUL

“Uf”, vadir ella (lamare), o ell (el pa-
re). O tots dos van esbufegar alhora,
potser: tant se val. No puc més: estic
fet pols. Exhaust. Trinxat. Baldat. Ai-
x0 cansa. Estressa. Desgasta. Erosi-
ona. Destrossa. Esgota. Fatiga. Exi-
geix una certa forma fisica. Criar és,
de vegades, un esport: exigeix forca,
esforc. Demana més energia que mai
-sobretot, si el bebe és mogut-, pe-
ro, justament, quan es descansa
menys i pitjor que mai. Exercir de
progenitor tensiona —-esprem- el cos:
dur en bracos o transportar dins la
motxilla el nen, empaitar-lo quan co-
mencaa caminar, etc., demana pares
forts; amesura que el nadé es va fent
nen, I’exercici canvia, perd no en
minva pas la intensitat. En families
amb dos progenitors, un i ’altre es
poden alternar, pero cadavegada ens
reproduim de més grans, il’edatjaes
nota, vulguis o no. Com hem d’ali-
mentar-nos, suplementar-nos (o no),
exercitar-nos i posar-nos?

Escoltem experts com Pilar Beni-
tez, autorade Mujeres agotadasy como
dejar de serlo (Grijalbo) i autora del
metode iSiéntete radiante!, que els lec-
tors fidels del Criatures vau descobrir
el 2015 en un Aixi fa de mare de Fran-
cesc Orteu; ara hi assenyala, de nou,
I’origen de tots els mals d’'unes mares
que maino havien estat tan esgotades
com ara: “Atendre els nostres nadons,
nensifamiliaen general requereix de-
dicacid, temps i energia, i, per tant, és
cansat. Pero els éssers humans es re-
generen amb el que mengen, el que be-
uen, I’aire que respiren, el soni, en ge-
neral, uns habits saludables. Quan
aquests recursos que ens fan recupe-
rar del desgast es descuiden o falten,
comencen els problemes”.

Ail I els pares igualitaris, que no es
cansen, ells? “El que comentem pot
ser per aparesimares, totique el des-
gast biologic que produeixen ’emba-
ras, el partilalactancia només afecta
les mares!” En efecte.

La solucio, per a Benitez, és
allo tan bonic de tornar als origens
—alanatura—: “En general, ’entorn
de les ciutats cada vegada permet
menys regeneracié dels seus habi-
tants, i estem cada vegada més des-
connectats del que és naturalment
adequat. Oi que quan sortim alanatu-
ra ens sentim millor en molts aspec-
tes?” Doncs aixo. I l’alimentacio:
“Menjar abase d’aliments processats,
refinats, rics en sucres, additius qui-
mics, greixos saturats, no ajudara el
nostre cos aregenerar el cansament,
sind tot el contrari. Si intentem no-
drir-nos amb aliments naturals rics en
nutrients, ens sentirem més vitals.
Magia? No, sentit comt”.

Deixar d’estar esgotats és possible;
si, es pot: “Uns habits saludables ens
ajuden atenir mésvitalitat, més ener-
gia, pero també ens ajuden a tenir més
equilibrimentaliemocional. I, estant
més centrats, podem prioritzar molt
millor el que realment és important”.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA
Per on comencem, pero, Pilar? “Es-
collint aliments naturals, de I’estacio,
del lloc: cereals integrals, llegums,
verdures, fruita seca, fruites, llavors,
bons olis...” La teoria sembla facil:
malgrat la pressid, sentir-se radiant
arran d’una “formade viure”. L’auto-
ra se n’ha sortit, pero, amb cinc fills,
admet haver-se saturat alguna vega-
da: “I tant!” Malgrat les crisis puntu-
als, es pot acceptar i gaudir, diu, un
cert ocas de la individualitat: “La vi-
dal’entenc com un recorregut en el
qual es van succeint diferents fases.
Tot té el seu moment i, alhora, sen-
tit en cada moment. Quan arriba la
maternitat o paternitat, deixes de ser
la dona o ’home independent per
passar a ser responsable del teu fill.
Tot canvia, i anar-se adaptant als
nous recorreguts amb la intencid de
fer-ho tan bé com es pugui és la gra-
cia de viure”.
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En el benestar, ’equilibriila prio-
ritzacid, els pares hi trobarem, con-

clou, la clau per conciliar.

UNA BONA FORMA FiSICA

Criar genera cansament, pero, també,
plaer...i, segons com, unamicade dolor!
Agafar la criatura o dur-la en bracos o
en una motxilla pot ajudar-vos a exer-
citar els musculs (els biceps, per exem-
ple!), si bé pot, també, causar-vos mal
d’esquena: lumbalgia, sobrecarregues,

contractures... “Lasalut muscular
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d’una persona dificilment es
veuraperjudicada pel fetde
transportar un nadé o un
nenapes, sempre que es
facin les coses de ma-
neraraonable”, va-

lora Manel Do-

mingo, dega del

Col'legi de Fisi-
oterapeutes de

Catalunya, pe-

ro al mateix

temps ho
matisa: “El
més acon-

sellable és
Y portar el na-
4 H do tan a prop
r com puguem del
nostre cos, tot evi-

tant mantenir-lo ex-
cessivament separat de
nosaltres. El que tampoc és
aconsellable és que sempre
carreguem el nen sobre una
extremitat: s’Thad’anar com-
pensant. En tot cas, si ho
fem malament, les lesions

més habituals serien contractures mus-
culars o tendinopaties”.

Domingo assegura que transportar
un nen que cada cop pesa més “no ne-
cessariament” perjudica el benestar
muscular del progenitor: “Siho fembé
-insisteix—, no tenim per qué tenir cap
lesio. Unaaltra cosaés que ho fem ma-
lament o que ja portem una vida fal-
tada d’activitat fisica i excessivament
sedentaria, cosa que ens pot compor-
tar exactament els mateixos proble-
mes que tindriem en carregar una am-
polla de cinc litres d’aigua o un pes
qualsevol. La carrega del nen per si
mateixano éslagenesidel problema”.
Un problema que, en la mare lactant,
pot ser especific: “Hem de ser consci-
entsdelaposturaque adoptemal’ho-
ra de donar el pit”.

El que s’aconsella és “seure d’'una
manera comoda, amb I’esquena ben
dretaal respatller,iutilitzar coixins de
lactancia per recolzar-se i que evitin
que els bracos carreguin tots sols el
pes del nad6”. Amb compte, doncs, el
problema desapareix.

EN RESUM

Recapitulem: unapaternitat sense es-
gotament es pot assolir amb habits,
postura... i, com apuntava Pilar Beni-
tez, una dieta equilibrada, amb nutri-
ents de qualitat i fruita i verdura.
“Amb els fills les necessitats nutrici-
onals son, basicament, les mateixes”,
apuntaladietista-nutricionista Laura
Torras, professora associada de la
Universitat de Barcelona (UB), i ho
justifica: “Totique, pel fet d’anar més
cansats, ens pot semblar que cremem
més energia, en realitat, tenim menys
temps per anosaltres™.

I una pregunta habitual entre
molts pares i mares esgotats, especi-
alment en determinades époques de
I’any. Prenem suplements? Dema-
nem la resposta a la dietista-nutrici-
onista Laura Torras: “Haurien de re-
servar-se per aquan realment son ne-
cessaris i hi ha deficiencies nutricio-
nals que poden afectar la nostra
salut”. Aixi, per a les mares gestants,
recomana acid folic sempre, i ferro i
calci quan calguin. “Per a mares que
donen el pit també recomanaria algun
suplement peralalactancia,jaque és
molt facil que hi hagi deficiéncies en
I’alimentacio en aquesta etapa, en que
no es té tot el temps que voldriem per
cuinar com cal i planificar una dieta
equilibrada”.

Ells poden contrarestar-ho: “Ho
aprofito per animar tots els pares pa-
relles de mares lactants a cuinar
menjar saludable per alimentar-les a

ellesmentre elles alimenten el nad4”.
I, quan el nen ja menja de tot, tot tor-
naalloc: “Els pares comencen a men-
jar millor que abans, ja que han de
cuinar menjar per al seu fill”. I
I’angelet es mereix el millor.

Iels pares se’nbeneficien.

El cercle es completa.x

EN FAMILIA

‘BONS
SOMNIS’

Veigamb estupor ’anunci d’uns productes d’hi-
giene infantil anomenats Dulces suerios, o Bons
somnis, segons el cas, amb efecte “clinicament
provat”i“avalats per pediatres”. ¢Hiha cremes
i xampus amb efectes hipnotics provats? éUn
somnifer tan potent que actua perlapell, tan in-
nocuque es potvendre sense receptaiadminis-
traranens? I de veritat que hi hapediatres que
avalen aixo? En efecte,la SEPEAP (Societat Es-
panyola de Pediatria Extrahospitalariai Aten-
cio Primaria), segons la seva web, “atorgal’aval
cientific ala gamma de productes Johnson’s®
Baby després de revisarlaformulacio de tots els
seus productes” (éi després de rebre quants di-
ners?) i remet a una altra web, Profesionales-
baby.es, creada per Johnson’s. No confongueu
aquesta associacio, per cert,amb PAEPAP (As-
sociacio Espanyola de Pediatria d’Atencio Pri-
maria), que no sembla que avali “cientifica-
ment” productes amb tanta alegria.

Ila“provaclinica”? Laweb del fabricant afir-
ma que els productes Bons somnis estan “enri-
quits amb una barreja d’aromes relaxants que
ajudarael teu nadé adormir millor”,iens remet
a un estudi que es pot llegir buscant la clau
19480226 awww.pubmed.gov. Es un estudiinte-
ressant. Quatre-centes parelles mare-fill (nens
de 7 a 36 mesos) van ser assignades a fer unaru-
tina (bany, massatge i tenir el nen a coll una es-
tonaalesfosques) o anoferresespecial. Elsnens
es van seleccionar perque tenien “problemes
lleus o greus per dormir”, segons la mare —pero
sense “alteracions significatives del son”-, com
aradespertar-se més de tres cops cadanit (¢des-
pertar-se menys de tres cops €s un problema
“greu”?). Elsnens querebienlarutinas’adormi-
enunamicaabansino esdespertaven tan sovint.
Noemresultasorprenent; sempre he pensat que
agafarelsnensacoll, cantar-losiacaronar-los és
molt millor que deixar-los sols. No comparados
tipusdiferents de sabd olocid, niel bany amb sa-
bo o sense, ni tan sols compara una rutina amb
unaaltradediferent (mésbany sense massatge?
Més temps a coll sense bany?).

Laconclusio dels autors és que larutina aju-
da a dormir. La rutina. No els productes Bons
somnisimolt menys els aromes relaxants, que
nitan sols esmenta (totiquel’estudi estafet per
Johnson’s). Saben que hi ha bajanades que es
podenposaralawebialapublicitat, peronoen
un article cientific.x
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