W CLAVES,

Para mejorar tu fertilidad y aumentar las oportunidades de embarazo




ienvenida

Soy matrona, mama y fundadora de "Me lo dijo la matrona”

Desde el 2020 ayudo a cientos de familias a vivir el proceso de busqueda de embarazo de
forma diferente, con informacién, apoyo y herramientas para resolver sus dudas y gestionar
sus miedos.

La mayoria de las mujeres que buscan embarazo empiezan contando dias en una app o
confiando en test de ovulacién sin entender realmente su ciclo.

El problema es que esto puede estar alejandote de tu positivo sin que te des cuenta.

En esta guia te comparto 5 claves fundamentales que te ayudardn a entender un poco mejor
cémo funciona tu ciclo y que puedes hacer para aumentar al maximo las oportunidades de
quedarte embarazada.

Y lo mejor de todo, te contaré cémo puedes empezar a conseguirlo hoy mismo.
¢Lista?

Pues vamos a por ello.
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NO TODAS OVULAN EL DIA 14

(Y muchas ni siquiera ovulan cada mes )



()1 ~NoO TODAS OVULAN EL DiA 14

Desde que somos pequefiitas, nos cuentan la historia de que un
ciclo menstrual “normal” dura 28 dias y que la ovulacién ocurre
exactamente en el dia 14.

Déjame decirte que no.

La realidad es algo diferente a lo que nos han contado. Porque no
todas somos iguales ni todas vamos a tener un ciclo de 28 dias.

Cada cuerpo es diferente, y cada ciclo también lo es.

Algunas mujeres ovulan en el dia 10, otras lo harén el 18 o incluso
mds tarde. Pero lo mds importante de todo y algo que debes tener
en cuenta si buscas embarazo es que: no todas ovulan en cada
ciclo.

Y no, tener la regla o ser muy regular tampoco te garantiza que exista ovulacién.

Puede que te preguntes...

w ¢Por qué es esto un problema?

Bueno, en primer lugar, porque sin ovulacion... digamos que es misién imposible que exista un embarazo. Da
igual las veces que lo intentes, la postura que pruebes o los suplementos mégicos que te tomes.

Sin évulo no hay bebé.

Asi que, querida amiga, que el primer paso es saber si ovulas en cada ciclo. O no.

Si estds confiando tUnicamente en la app del mévil para predecir tus dias fértiles, déjame decirte que esto no
confirma para nada la ovulacién. Pero ademds, puede llevarte a cometer errores que te podrian estar alejando

de tu positivo. Ya que la mayoria de las mujeres que utilizan estas apps programan las relaciones en los dias
equivocados. Porque en realidad tu ovulacidn ocurre antes o después de lo que la aplicacidn te dice.

Ademas, hay meses en los que podrias no ovular.
El estrés, los cambios hormonales, el ejercicio intenso o incluso una alimentacién inadecuada pueden afectar tu
ovulacién. Si no ovulas, no hay posibilidad de embarazo ese mes, pero muchas mujeres no se dan cuenta de esto

hasta que empiezan a registrar su ciclo de manera adecuada.

Te cuento una historia sobre esto que seguro te ayudard a ver lo importante que es saber si ovulas o no.
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w Ejemplo real de una clienta:

Laura es una chica de 34 afios, que lleva 4 meses buscando embarazo. Al ser joven y llevar una vida y
alimentacién saludables pensaba que le costaria poco quedarse embarazada.

Ella empezé a tener relaciones sin precaucidn, en los dias que la app del mévil le marcaba. Llega el primer
mes y nada.

En el segundo mes decide bajar a la farmacia y compra las tiras de ovulacién.

Y entonces empiezan las dudas. Porque la app del mévil le marca los dias fértiles en unos dias determinados.
Pero las tiras de ovulacién no dan positivo ninguno de ellos.

¢A cudl de las dos hace caso?

Laura no consigue entender dénde esta el problema.

La regla llega de nuevo y con ella se van la ilusién y la esperanza. Pero las dudas siguen ahi.

Bueno, las dudas y el run run de no entender qué estard pasando.

Entonces decide probar algo diferente y es cuando me contacta y decide acceder a RAICES, nuestro
programa para ayudarte a entender tu ciclo de forma fécil, sencilla. Detectar tus dias fértiles y confirmar si
estés ovulando, o no. Todo para aumentar al maximo tus oportunidades de lograr quedarte embarazada y

hacerlo de forma natural.

El caso es que Laura empezé a registrar su ciclo menstrual y icudl fue su sorpresa?

i [ala[als ]« Tv] s o [ie]si[safsslsals[se] ] ] e[ a]s[oa sfan
E— Danere }
&7 [90] 4[4 4a 48] 6] 78 5[a0[ 2 ]2 ] 2 3 72 s[4 1

LR

NO EN TODOS LOS CICLOS HABIA OVULACION

Al analizar sus registros, Laura descubrié que habia meses en los que su cuerpo mostraba algunas sefiales de
ovulacién, pero luego su temperatura basal no subia.

Es decir, su cuerpo intentaba ovular, pero no siempre lo conseguia.

Esto explicaba por qué las tiras de ovulaciéon a veces no daban positivo, o por qué en algunos ciclos parecia
ovular mds tarde de lo que la app del mévil le indicaba.
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El problema no era Laura.
El problema era que nunca le habian ensefiado a interpretar su propio cuerpo.
Y aqui estaba la clave.

En lugar de confiar unica y exclusivamente en una app o en test, que ya te adelanto no son fiables al 100%,
Laura aprendié a leer su ciclo de forma clara para reconocer sus dias fértiles con precision.

Ahora sabia exactamente qué dias eran realmente clave y si su cuerpo estaba ovulando correctamente o
no.

Y lo mejor de todo: con esta informacién, pudo hacer pequefios ajustes en su estilo de vida y alimentacién
para mejorar la calidad de su ovulacion.

Asi que dime...

Estas realmente segura de que ovulas en cada ciclo?

Si no sabes exactamente cudndo ovulas, podrias estar perdiendo tus dias més fértiles sin darte cuenta.

Por eso, registrar tu ciclo de forma correcta te puede ayudar para aumentar tus probabilidades de
embarazo.

En la siguiente clave te explicaré porqué conocer solo la fecha de ovulacién puede no ser suficiente para
conseguir el positivo.
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NO SOLO IMPORTA CUANDO
OVULAS

(Sino también la calidad de la ovulacién)




()2 LA CALIDAD ES IMPORTANTE

Muchas mujeres creen que con identificar el dia de ovulacién es suficiente
para lograr un embarazo.

Pero aqui viene un secreto que marca la diferencia (y que nadie te

cuenta): no basta con saber el dia en el que ovulas, sino asegurarte de que
tu ovulacién es de calidad.

Puede que pienses, vale Sara.

¢A qué te refieres con que la ovulacién sea de calidad?

Pues a que para que un embarazo ocurra, el dvulo debe ser de buena
calidad, liberarse en unas condiciones éptimas y tener el tiempo suficiente

para ser fecundado e implantarse en el utero.

Si la ovulacién no es de calidad, las probabilidades de embarazo
disminuyen, incluso si tienes relaciones en los dias correctos.

w FACTORES QUE DETERMINAN LA CALIDAD DE LA OVULACION:

e La calidad del moco cervical.

El moco cervical permite que los espermatozoides lleguen al évulo. Si no es lo
suficientemente fértil (elastico y parecido a la clara de huevo), puede ser un
obstaculo mas que una ayuda.

¢ Laduraciéon de la fase lGtea.

La fase IUtea es el tiempo que hay entre la ovulacion y la llegada de la regla. Si
es demasiado corta (menos de 12 dias), el dvulo fecundado no tendra
suficiente tiempo para implantarse en el Utero.

* Niveles hormonales equilibrados.
Hormonas como la progesterona y los estréogenos juegan un papel clave en la

ovulacion. Si estan desequilibradas, la ovulacion puede ser irregular, poco
efectiva o incluso no ocurrir.
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LA CALIDAD ES IMPORTANTE
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8 ;Como saber si ESTOY OVULANDO?(

{NECESITAS PROFUNDIZAR MAS?

SUSCRIBETE A NUESTRO CANAL DE YOUTUBE

Somos conscientes de lo importante que es para ti tener informacion actualizada y fiable. Por eso te animamos
a que te suscribas a nuestro canal de Youtube , donde compartimos cada Jueves un video con informacion
sobre temas que tienen que ver con el proceso de busqueda de embarazo, embarazo, parto, lactancia, etc.

SUSCRIBETE HACIENDO CLIC AQUI

www.youtube.com/emelodijolamatrona9369

www.melodijolamatrona.com
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TU CUERPO TE DA SENALES

-I'
.

Sl T

(Pero necesitas saber interpretarlas )




03 71U CUERPO TE DA SENALES

Estos son algunos de los mensajes que recibimos durante nuestra clase gratuita En busca de la maternidad
por la que ya han pasado mas de 4.000 mujeres. En esta clase hablamos de los 3 elementos que debes cuidar
y trabajar si quieres aumentar al maximo las oportunidades de quedarte embarazada, y hacerlo de forma natural.

£Que te gustaria conseguir durante la clase?

183 respuestas

Entender un poco mas mi ciclo menstrual y el proceso de blisqueda de embarazo y alglin consejo.
pues saber si lo estoy haciendo bien y aprender de alguno que otro método

Aprender a entender la ovulacion

Conocer mi ciclo y mis dias fértiles

Entender mi cuerpo y aprender a ser mas fertil

Creo que las tiras, me han echo dudar con lo de la ovulacién

Es curioso ver como la mayoria de mujeres no entienden las sefiales que les envia su cuerpo.

Y es irénico. Porque la realidad es que tu cuerpo te habla.
Cada dia.
¢El problema?

Bueno, que el cuerpo no habla castellano, ni gallego, ni catalén, ni euskera. El cuerpo habla en el idioma del
cuerpo.

Un idioma que nadie nos ensefia a leer. Por lo que muchas mujeres se llevan las manos a la cabeza y se
preguntan cada dia porque narices no me quedo embarazada.
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03 71U CUERPO TE DA SENALES

Asi que el tercer consejo que me gustaria darte, es que aprendas a interpretar TODAS esas sefiales que te
envia tu cuerpo.

Para que de la confusién pases a esto:

_ vie, 25 oct, 12:49 (hace 13 dias) % |
para Sara =
Mil gracias! %

Si, perfecto, estoy deseando.

Decirte que, a mis 33anos, he aprendido (y desaprendido jajaja) mas de mi cuerpo y mi ciclo en estos dos dias viendo tus videos de la plataforma, que nunca.

Espero de verdad que todo esto nos ayude a conseguir nuestro objetivo

Que tengas un dia genial. &=
Esta clienta de RAICES, dio positivo 1 mes después de enviarme este mensdje.
;SUERTE?
NO.
Su positivo es un reflejo del compromiso con ella misma. De tener claridad e informacién fiable.

Y lo mejor no solo fue que finalmente logré su objetivo de convertirse en mama. Sino todo lo que descubrié sobre
si misma. Y que lo hizo disfrutando al méximo del proceso.

Asi que dime...

;Qué vas a hacer para entender las senales de tu cuerpo a partir de ahora ?
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LOS TEST DE OVULACION NO
SON FIABLES

(Y te pueden confundir mds de lo que imaginas)




(D04 _Los TEST DE OVULACION

» |

Si alguna vez has usado test de ovulacién para saber cudles son tus dias fértiles, es probable que hayas sentido

confusién.
Un dia el test da negativo, al siguiente positivo, y después otra vez negativo...
Y légicamente no entiendes que esté pasando.

Muchas mujeres creen que un test de ovulacién positivo significa que han owvulado. Pero esto no es

necesdriamente cierfo.

w ¢Cémo funcionan los test de ovulacién?

Los test de ovulacién detectan la hormona luteinizante (LH), que es la encargada de estimular la liberacién del évulo.
Un pico de LH suele ocurrir entre 24 y 36 horas antes de la ovulacion.

El problema es que... un pico de LH no garantiza que realmente ovules.

Puedes tener:

B} Picos de LH sin ovulacién real
Algunas mujeres pueden tener aumentos de LH sin que el évulo se libere. Esto puede suceder en casos de:

¢ Sindrome de Ovario Poliquistico (SOP).

e Sj estds muy estresada.

e Cuando hay desequilibrios hormonales.

e Cuando la calidad de los évulos no es la mejor.

Esto fue justo lo que le pasé a Marta. Una clienta de RAICES, que llevaba meses usando los test de ovulacion,
pero el embarazo seguia sin llegar. Cuando empezd a registrar su ciclo con el método que te ensefiamos en la

formacién, descubrié que, aunque los test marcaban positivo, su temperatura no subia después.

Es decir, su cuerpo intentaba ovular, pero no lo conseguia.
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E3 Ovulacién sin un test positivo

Hay mujeres que tienen picos de LH muy cortos que los test no llegan a detectar. En estos casos, una mujer puede
ovular sin que el test llegue a dar positivo.

Entonces... (Cémo puedes saber si realmente ovulaste?

Para que no dependas Unicamente de los test, lo ideal es combinar diferentes métodos de seguimiento de tu ciclo:
Test de ovulacién  Te ayuda a identificar el pico de LH.

Temperatura basal  Te confirma si la ovulacién realmente ocurrié.

Moco cervical  Te indica si el entorno es fértil y adecuado para los espermatozoides.

La clave se basa en tener una imagen completa.
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EMPIEZA A REGISTRAR TU

CICLO

(Y encuentra las respuestas que necesitas)




REGISTRA TU CICLO

una necesidad.

tus probabilidades de éxito.

w ¢Por qué es importante conocer tu ciclo menstrual?

¢ Te permite detectar tus dias fértiles reales

Si estds buscando embarazo, conocer tu ciclo no es una opcidn, es

Muchas mujeres pasan meses (o incluso afios) intentdndolo sin éxito
porque confian en estimaciones genéricas de apps o en test de
ovulacién que no siempre son fiables al 100%.

La clave estd en aprender a escuchar tu propio cuerpo y llevar un
registro de tu ciclo es la clave para detectar problemas y aumentar

Cada mujer tiene un ciclo dnico y diferente. Si solo te basas en una app que asume que ovulas el dia 14, podrias

estar intentando en los dias equivocados sin darte cuenta.

¢ Te ayuda a confirmar si realmente estéas ovulando

Muchas mujeres tienen ciclos irregulares o incluso meses en los que no ovulan. Si no hay ovulacién, no hay

posibilidad de embarazo. Un buen registro te ayuda a comprobar si tu ovulacién es realmente efectiva.

¢ Te permite identificar posibles problemas antes de que sea tarde

¢Tu fase lutea es demasiado corta? ¢No ves el flujo de clara de huevo? ;Tu temperatura basal no sube después de

la ovulacién? Todas estas son sefiales que pueden estar impidiendo el embarazo, y solo con un registro adecuado

puedes detectarlas y trabajarlas a tiempo.

Esto es 10 que puede pasar cuando lo intentas:

Tan solo llevo un par de semanas y
decir que estoy alucinando con todo lo
que estoy aprendiendo sobre mi
cuerpo. Es alucinante y al mismo
tiempo siento que mi cuerpo me ha
estado mandando tanta informacion
que antes no sabia como interpretar.
Gracias a ti me siento mucho mas
conectada con todo lo que pasa
dentro de mi y estoy aprendiendo a
controlar mi fertilidad desde un punto
totalmente diferente

Hola Sara!!! Queria decirte que por fin
después de varios meses de
incertidumbre ha llegado el positivo!!!
No me lo puedo creer, estamos muy
emocionados y asustados a partes
iguales. No queria dejar de darte las
gracias por estos meses porque el
positivo ha llegado en parte gracias a ti
y tu formacion.

www.melodijolamatrona.com

0ue tall?

Queria gastar un ratito de mi tiermpo
para darte las gracias.

Después de tanta guerra que di para
poder meterme al curso de la

Empecé a hacerlo y me engancho
muchisimo. Aun me queda un poguito
para acabario totaimente {gue por el
trabajo y demds me ha sido imposible)
pero desde el minuto uno empecé hacer
todos los cambios.

Mo quite del medio la tiras de owulacidn,
empecd a ver mi fujo ¥ & tomarme la
tempaeratura (la posicion del utero me
cuesta mas)

Logre saber cual fue mi dia ovulatorio
con cada una de las sefiales que me
mandaba mi cuerpo.
\'?wdudechemeeslwwhnndl.
G

Ha estado un mes con las tiras de
ovulacidn que lo Unico que me
provocaron fue estrés y obsesidn, v ol
¥ @ la primera.

Me siento super contenta, algo que
pensaba que iba a ser super complicado
ko he conseguido en menos de lo
sanerado




REGISTRA TU CICLO

Te dejo unas preguntas para que puedas familiarizarte un poco mas con tu ciclo menstrual

¢Cuantos dias dura mi ciclo?

¢Cuantos dias dura cada una de las fases que lo componen?

e Menstruacion:
e Fase folicular
e Fase LUtea

¢Sigue mi ciclo un patrén regular?
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REGISTRA TU CICLO

Te dejo unas preguntas para que puedas familiarizarte un poco mas con tu ciclo menstrual

¢Qué cambios fisicos y emocionales soy capaz de observar en cada fase?

e Menstruacion:
e Fase folicular
e Fase LUtea
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ANTES DE TERMINAR

Espero que esta guia te haya dado claridad, respondido algunas de tus dudas y, sobre todo, te haya
ayudado a entender mejor tu cuerpo y tu ciclo.

Sé que tener informacion es clave, pero también soy consciente de que este camino puede estar
lleno de preguntas, incertidumbre y momentos de estrés. Es completamente normal sentirte
abrumada cuando el embarazo no llega tan rapido como esperabas.

Pero quiero que recuerdes algo importante: no tienes que hacerlo sola.

Rodéate de personas que te comprendan, que te escuchen sin juicios y que te aporten apoyo real.
Permitete vivir este proceso con mas calma, sin comparaciones ni prisas.

Cada cuerpo es unico, cada historia es diferente, y lo mas valioso que puedes hacer es conocer el
tuyo, entender sus sefiales y respetar tus tiempos.

Hoy quiero invitarte a reflexionar: ;qué pequefios cambios puedes empezar a hacer para vivir esta
etapa con mas confianza y menos incertidumbre?

Tal vez sea empezar a escuchar mas tu cuerpo, hacer pequefios ajustes en tu estilo de vida o
simplemente darte el permiso de sentir, sin presiones ni culpas.

Sea cual sea el camino que elijas, recuerda que cada paso cuenta y que estas haciendo lo mejor que
puedes. Y eso, por si solo, ya es un gran avance.
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