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INTR DLAJC

Desde la Asociacion Navarra de Matronas, os queremos hacer llegar
nuestra mas sincera enhorabuena.

A vosotros padres 0s damos la bienvenida a esta nueva etapa que vais a vivir.

Las matronas de Navarra os queremos ayudar y acompanar en este proceso
para que disfrutéis de la experiencia que supone la maternidad/paternidad.

¢ Como? conociendo lo que va a suceder y como podéis cuidaros.

Desde el momento de la concepcion, hasta el nacimiento de vuestro bebg,
existe un largo y fascinante camino que recorrer.

Sabéis que esta aqui, aunque no lo veais. Tu, madre, lo sientes en tu interior.
Tal vez tengas molestias, dudas e incertidumbres, pero la sensacion que
prevalece es la de un inmenso amor hacia ese pequeno ser que crece dentro
de ti.

iCuidale!, y para esto, lo mejor que puedes hacer es cuidarte tU.

No olvidéis que vuestro hijo/a tiene a los mejores padres: jvosotros!
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A SER PADRE TAMBIEN SE APRENDE

Hasta hace relativamente poco tiempo eran muchas las personas que
pensaban que el proceso de embarazo, parto y cuidados del recién nacido,
correspondian exclusivamente a la mujer y que el hombre tenia poco que
hacer o decir al respecto. Tremendo error.

Vuestro hijo procede de los dos, y tU, padre, debes ser consciente de que
al nacer no soélo tendras que asumir nuevas tareas, sino que ante ti se abre
un universo de situaciones gratificantes que no debes desaprovechar.

Pero para eso, como para todo en la vida, hay que prepararse. Queda
mucho por avanzar en “la ciencia de la educacion paternal”. Un padre que
comparte plenamente el embarazo, el parto y el post-parto, va a asumir con
normalidad otra serie de responsabilidades tras el nacimiento, facilitando
de ese modo el proceso mutuo de adaptacion.

En la actualidad, se conoce un amplisimo
repertorio de capacidades sensoriales -P
del recién nacido y un gran nimero de \
respuestas que se pueden obtener de
él, si se le estimula debidamente. Eso
significa que desde los primeros minutos
de vida y también durante la vida
intrauterina, el bebé ya es capaz de
interrelacionarse con el entorno que le
rodea, de forma prioritaria con sus
padres a los que percibe siempre a su
lado. De ahi la importancia de la
implicacion activa del padre desde el
mismo momento de la concepcion.

iNunca te arrepentiras de haber dado lo
mejor a tu bebé: carino, comprension,
afecto, amor, apoyo, tiempo, cercania...!
¢ Te lo vas a perder?




A

EL CRECIMIENTO EN EL UTERO

Las células germinales son capaces de crear nuevas vidas humanas.
Generalmente cada mes un évulo es liberado por uno de los ovarios de la
muijer hacia la trompa de Falopio. Si en 24 horas no es fecundado aparecera,
dias mas tarde, la menstruacion.

Tras la eyaculacion masculina, millones de espermatozoides atraviesan la
vaginay el Utero dirigiéndose hacia las trompas. Si coincide con la ovulacion,
uno de ellos podra entrar en el évulo v fertilizarlo. El sexo del bebé depende
de que el espermatozoide fecundante contenga el cromosoma X (femenino)
o el Y (masculino).

El cigoto (que asi se llama al fruto de esta fecundacion) es alimentado y
protegido, al tiempo que crece y se desarrolla como embrion y feto en el
Utero materno, durante aproximadamente 40 semanas de gestacion (9
meses). La placenta proporciona alimento y oxigeno al bebé a través del
cordon umbilical. Mientras tanto, se encuentra alojado confortablemente en
Su saco amnidtico (bolsa de las aguas) que lo protege.

A partir de las 37 semanas de gestacion el feto, que ha crecido muy
rapidamente en los Ultimos meses, ya es un bebé listo para nacer.

1Sos vos, Tuyupa_33?

Yo soy Arg-35, de Buenos Aires.
nos conocemos del canal
‘“amores perdidos”

;Sos mas linda en directo!




CAMBIOS Y CUIDADOS:

El embarazo constituye un proceso natural en la vida de la mujer. Las
molestias que a veces se producen, no son signo de enfermedad sino
manifestaciones de los cambios anatdomicos y funcionales que se producen
para que el organismo se adapte al nuevo estado gestante.

En este proceso de continuos cambios es de vital importancia que tengas
una actitud positiva y que aproveches este momento para adoptar habitos
saludables que te permitan vivir el embarazo satisfactoriamente, disfrutando
de él, al igual que del parto y de la crianza.

A continuacion te comentamos algunos de los cambios que con mayor
frecuencia se producen durante el embarazo, asi como algunos de los
cuidados y/o recomendaciones que puedes adoptar para mejorar tu salud.

Peso:

El peso materno aumenta
paulatinamente con el desarrollo del
embarazo, acentuandose a partir
del quinto mes. Se considera normal
un incremento de 9-12 Kg.

Recomendaciones: Sigue una
dieta variada y equilibrada, rica en
verduras, legumbres, frutas y
pescado, pobre en grasa saturada
y exenta de dulces. La practica de
gjercicio regular (paseos, natacion,
etc.), te ayudara a conseguir una
ganancia ponderal adecuada. Mas
adelante volveremos a incidir en
estos aspectos.




Piel:

Aumenta la pigmentacién en algunas zonas (pezones, areolas, linea alba’,
cara) y pueden aparecer manchas en la piel. Conviene utilizar cremas con
filtro solar en las zonas expuestas al sol. Existe un mayor riesgo de estrias
en abdomen y mamas por el rapido crecimiento que experimentan.

Recomendaciones: La prevencion es fundamental, incidiendo
sobre todo en dos factores:

Hidrata bien la piel (aceite de oliva y/o crema hidratante
aplicada manana y noche) para aumentar su
elasticidad.

Evita ganancias bruscas de peso que someten
a la piel a tensiones y dilataciones que no
puede soportar, favoreciendo las estrias.

Mamas:

Aumenta la sensibilidad y el tamano
mamario, preparandose para la lactancia.

Recomendaciones: Cuida
fundamentalmente la hidratacion y utiliza
Sujetadores de algoddén sin aros, que
cumplan eficazmente su funcién. En los
Ultimos meses puede aparecer calostro
(primera leche materna).

Higiene:

Durante el embarazo puedes notar un aumento de la
sudoracion y del flujo vaginal, por eso se aconseja la ducha diaria

seguida de un buen secado (incidiendo en los pliegues de la piel) e hidratacion.
No utilices desodorantes “intimos” ni productos que contengan alcohol. Si
te apetece un bano, la temperatura del agua no ha de ser superior a 37° C.
La ropa interior de algodon te ayudara a traspirar mejor.

Cuida especialmente la boca. Para prevenir la aparicion de caries, lavate los
dientes tras las comidas, con cepillos suaves ya que hay mas tendencia al
sangrado e inflamacion de las encias. jNo olvides el cepillado antes de acostarte!

1 Lalinea alba es una estructura fibrosa que recorre de manera descendente la linea media del abdomen. Durante
el embarazo se hace mas aparente al hiperpigmentarse por accion hormonal y suele recorrer desde el pubis
hasta el ombligo.



EMBARAZO
A nivel gastrico:

Al aumentar el tamafo del Utero las visceras abdominales se desplazan y
COomo consecuencia se retrasa el vaciamiento gastrico y la movilidad intestinal.

Algunas mujeres pueden notar nauseas y/o vomitos en el primer trimestre
de embarazo. Suelen relacionarse con el cambio hormonal y pueden
incrementarse por situaciones de estrés psicolégico. Generalmente es un
sintoma que confirma que la gestacion evoluciona. Normalmente los vomitos
no comprometen el estado nutricional de la madre ni del bebé a no ser que
se vomite todo lo que se coma, en cuyo caso deberias consultar con tu
matrona.

A medida que avanza la gestacion puedes sentir que las digestiones se
hacen mas pesadas y en ocasiones notar acidez.

Recomendaciones: Observa los alimentos que te
producen mas nauseas para evitarlos. En general se
tolera mejor lo frio y salado que lo caliente y dulce. Como
los voémitos suelen ser matutinos, algunas mujeres notan
alivio tomando algun alimento sdlido antes de levantarse
de la cama.

En general, es recomendable ingerir
pequenas cantidades de alimento
repartidas a lo largo del dia.

Recuerda no ingerir salsas,
picantes o alimentos muy

(
elaborados.
o

Eliminacion:

Por las razones comentadas anteriormente, la vejiga también se ira
encontrando presionada por el Utero. Quizas notes ademas cierta tendencia
al estrenimiento, micciones mas frecuentes (sobretodo en el primer y tercer
trimestre) y por la noche (nicturia).

Recomendaciones: Procura una dieta rica en fibra (verduras, frutas frescas,
cereales enteros, etc.) y bebe abundantes liquidos. La practica de egjercicio
regular contribuira asimismo a favorecer la motilidad intestinal previniendo
el estrenimiento y la aparicion de hemorroides.

Intenta reducir la cantidad de liquidos ingeridos a partir de media tarde y
orina siempre que lo necesites pero sin forzar. Si notas sensacion de escozor,
picor o ganas continuas de orinar, sera motivo de consulta.



A nivel circulatorio:

Conforme avanza el embarazo se produce un estancamiento de la sangre
en la parte inferior del organismo (abdomen, periné y extremidades inferiores),
debido a la compresion que el Utero ejerce sobre los vasos sanguineos; esto
puede causar inflamacion de las piernas (edemas) y varices.

Recomendaciones: Para prevenirlo intenta seguir estas indicaciones:

Evita:

Tomar el sol de forma estatica.

Ligas y medias hasta la rodilla y/o pantorrilla.

Ropa excesivamente ajustada.

Periodos largos de pie o sentada. SAL
Exceso de sal.

Depilacion a cera caliente en extremidades inferiores.

Para favorecer el retorno sanguineo:

Eleva, siempre que puedas, las extremidades inferiores, sobretodo al
sentarse y tumbarte.

Utiliza medias elasticas y pantys de compresion ascendente.

Reposa sobre el lado izquierdo.

Realiza masajes desde los pies a las ingles.

Efectla ejercicios sencillos que favorecen la circulacion: caminar de
puntillas, de talones, circulos con las puntas de los pies, etc.

Reposo y sueno:

El embarazo aumenta la necesidad de descansar. Se recomiendan 8 horas
de descanso nocturno y 1 hora de relax después de comer, con variaciones
individuales, pero siempre procurando que sea suficiente para que no se
acumule el cansancio. Hay casos en los que no es facil conciliar el suefo.

Recomendaciones:
Evita tomar bebidas excitantes: té, café, cacaos...
Puedes favorecer el suefo con pequenas medidas como: ejercicio y
paseo diario, bano relajante, masaje, ejercicios de relajacion y respiracion,
lectura, ingerir leche caliente antes de acostarse, etc.
Recuerda que la postura mas adecuada es de lado izquierdo, con la
pierna derecha flexionada ya que asi se favorece la oxigenacion fetal.



Si fumas es el momento de dejarlo. Ya sabes que el tabaco es perjudicial
para tu salud y la de tu hijo.

Recomendaciones: Si necesitas apoyo, solicita informacién sobre los
programas de ayuda para dejar de fumar del Gobierno de Navarra. 0s
animais?, también para ti papa puede ser una buena motivacion. Tu salud
y tu bebé lo agradeceran.

Alcohol y drogas:

Evita el consumo de alcohol y drogas. No te automediques.

Actualmente, se recomienda el uso de acido folico durante el periodo pre-
concepcional y primer trimestre y de yodo durante todo el embarazo y
lactancia. En las consultas de embarazo te lo explicaran con detalle.

ESFACIO SIN
HUMOS




Sexualidad: Cambios emocionales:

Durante la gestacion vy en el post-parto el deseo sexual puede variar. Los
sentimientos y emociones suelen ser contradictorios: alegria, tristeza, temor,
felicidad, miedo, dudas, cansancio... Es importante expresarlos y compartir
la evolucion del embarazo. El didlogo y la comunicacion reforzaran vuestra
relacion de pareja.

Recordad que todo vuestro cuerpo es capaz de dar y de recibir carifo y
placer. El embarazo es un buen momento para explorar nuevas experiencias
afectivas: caricias, masajes, etc., que a la vez que producen placer, también
transmiten afecto. Adoptad posturas que se acomoden a la nueva situacion
y al cambio fisico de la mujer.

Las relaciones sexuales coitales no danan al bebé, sélo deben evitarse
cuando los profesionales asi lo indiquen.

iVivid y compartir vuestras sensaciones!

Ademas de estos cuidados se recomienda mantener una serie de habitos,
que de seguro redundaran en la mejora de la salud familiar. Aqui tienes
algunas sugerencias:
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EL PRIMER CUIDADO PARA TU BEBE

El embarazo puede ser la mejor ocasion para que os plantéis la alimentacion
como base fundamental de la salud. Es el primer cuidado que una madre
puede aportar a su hijo/a.

Una alimentacion equilibrada debe proporcionar todos los ingredientes
necesarios para cubrir las necesidades nutricionales. No hay un solo alimento
completo, por ello la alimentacion debe ser variada.

La primera norma es masticar bien, pausada y relajadamente.

Es recomendable comer con mas frecuencia (5 veces al dia) para prevenir
las digestiones pesadas y las hipoglucemias. Reduce la cantidad, evita
las frituras y condimentar en exceso los alimentos.

Asimismo elude las grasas, las frituras, los productos dulces elaborados
y los embutidos (su poder energético es muy elevado).

Se recomienda cocinar al vapor, a la plancha o al horno.

No tomes bebidas alcohdlicas y limita el consumo de bebidas estimulantes:
café, té, coca-cola...

Bebe abundante agua (1,5-2 litros al dia).

El mejor brindis que podéis hacer por vuestro hijo/a es tomar un zumo
de frutas naturales.

No deben faltar en la dieta diaria frutas y verduras frescas y bien lavadas,
legumbres y cereales (arroz, pasta, pan) siendo mejores los integrales
por su alto contenido en fibra y vitaminas.
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Las necesidades de hierro, calcio y acido félico aumentan durante el
embarazo, los alimentos ricos en estas sustancias son:

- Calcio: Lacteos y derivados (queso y yogur), frutos secos,
calamares, sardinas, langostinos, gambas, espinacas, cebolla,
puerros, citricos, higos, moras, fresas...

- Hierro: Berros, espinacas, legumbres, acelgas, mejillones,
berberechos, pescado azul, yema de huevo, carne roja, carne de
caballo...

- Acido félico: Verduras de hoja verde, berros, acelgas, espinacas,
endibias, cereales integrales, frutos secos, legumbres, aguacates...

También sera recomendable utilizar sal yodada.

A
EMBARAZ

¢Qué comemos hoy?

A modo de ejemplo puedes seguir estas sugerencias:

Desayuno Almuerzo Comida Merienda Cena
Lecheoderivados  Lecheoderivados  Verdura,pasta,amoz  Lecheoderivados  Verdura, pasta, amoz
0 legumbres. 0 ensalada.
Unafutaozumo  Futa Ensaladamascame  Futa Came, pescado
0 pescado. 0 huevo.
Cereales, tostadas ~ Tostadadejaméno  Fruta. Tostadadejamono  Futa, derivados
0 Galletas. queso. queso. lacteos
(yogur, queso).

Recuerda que no debes comer por dos y cuida la calidad de tus alimentos.

NTEJAS

ARROZ
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RESPIRACION

OXIGENATE Y RELAJATE

Respirar es el centro de la vida. En lugar de sacarle el maximo partido
tendemos muchas veces a bloquearla, respirando mal e interfiriendo en
nuestra salud.

Mientras estas embarazada y durante el parto, respiras por ti misma y por
tu bebé, asi que es importante asegurarte de que lo estas haciendo bien.

Hay que aprender a adquirir posturas adecuadas con el fin de permitir una
respiracion amplia. Para ello basta con estirar la columna. Asegurate que
asi lo haces cuando estés sentada, de pie 0 en cualquier otra postura que
adoptes.

La respiracion puede ser toracica, abdominal y completa:

En la RESPIRACION TORACICA sélo se mueve el pecho y es muy
superficial. i

En la RESPIRACION ABDOMINAL solo se mueve el abdomen y el aire
entra mas profundo.

La RESPIRACION COMPLETA es como “ir hinchando un globo”,
llenando nuestro interior de aire poco a poco y expulsandolo lenta y
ritmicamente.

Dedicad cada dia algo de tiempo a practicarlas. Centrar la atencion en la
respiracion os ayudara a relajaros y a obtener un recurso mas para vivir con
plenitud y calma el nacimiento de vuestro bebé.

Recuerda: respirar es vivir, es sentir.

Prueba un ejercicio sencillo:
Colécate comodamente y con la columna bien estirada.
Cierra los ojos y céntrate en tu respiracion; inspirando por la nariz y
expulsando el aire por la boca. Siéntela colocando tus manos en el
vientre.
Cuando coges aire por la nariz, vas inflando podo a poco el abdomen;
al expulsarlo intenta ir relajando (aflojando) todo el cuerpo.
Céntrate en la respiracion. Siente la salida del aire como si recorriera la
columna, desde el cuello hasta su extremo inferior. Al mismo tiempo,
siente como tu vientre se va vaciando y tus manos descienden.
Ahora inspira lentamente. Nota como se expande ligeramente tu abdomen,
mientras tu térax permanece inmovil.
Concéntrate en espiraciones largas y lentas e inspiraciones sin esfuerzo.
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¢(BUSCAS LAS POSTURAS CORRECTAS?

Cuando el embarazo avanza, un buen tono muscular facilitara cualquier
movimiento y evitara muchas molestias relacionadas con los cambios producidos
por el aumento de peso y el volumen corporal. De esta forma, las pequenas
molestias que pueden aparecer sobre todo a lo largo de la columna vertebral
se minimizaran.

El primer paso es tomar conciencia de nuestra propia postura cuando estamos
de pie, sentadas, tumbadas o0 en movimiento. No hay una posicion ideal, la
que tu decidas, pero siempre con la columna vertebral estirada y los hombros
relajados lo cual te facilitara una respiracion fisiolégica. No olvides que para
favorecer la columna erguida es mejor que los zapatos que utilices no sean
ni totalmente planos ni de tacon alto.

Tampoco descuides el gjercicio. Recuerda que estar en buena forma
fisica tiene un gran valor para tu salud. Si no realizas ningun tipo de

gjercicio, conviene que comiences desde el inicio del embarazo y que
seas constante a lo largo del mismo. Los gjercicios mas recomendables
son la marcha, natacion, pilates, yoga ... se deben evitar todos

aquellos que supongan riesgo de lesidon o cansancio excesivo.

iiEmpezamos!!

De pié.
Gluteos ligeramente contraidos, protegiendo as la zona lumbar.
Con los pies paralelos y ligeramente separados, rodillas
flexionadas, talones apoyados y hombros relajados.

Sentada.
Apdyate en tus gliteos y no te dejes caer; el mejor respaldo

eres tU misma. \;
Los pies deben estar apoyados y ligeramente separados,~ 3
evitando cruzar las piernas.
Hombros relajados.

W

Tumbada.
De lado, preferentemente del izquierdo, con las piernas flexionadas. Es la
postura ideal para el feto.

Agacharse e incorporarse.
Utiliza el esfuerzo de tus piernas y no el de tu espalda, siempre doblando
las rodillas con la espalda recta.
Cuando te levantes de la cama o desde el suelo, nunca te incorpores de
frente ya que puedes dafnar la parte inferior de la columna: ponte de lado
y despacio, primero te sientas y luego te incorporas, utilizando la fuerza
de tus brazos.
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PROTEGELO Y FORTALECELO

El suelo pélvico lo constituyen un grupo de musculos (perineo) que se encuentran
en la parte inferior de la pelvis, limitados por las nalgas y los muslos formando
su base. Proporciona el sostén de toda la parte baja del abdomen (vejiga,
Utero e intestino). Es una zona que, al igual que otros musculos del organismo,
se puede contraer de forma voluntaria. Si esta flacido, cede, se desestabiliza
la posicion de estos érganos y como consecuencia aparecen sintomas.

En el embarazo, la laxitud de estos musculos favorece la incontinencia urinaria
de esfuerzo (IUE). Se suele notar porque se producen escapes de orina cuando
se realizan esfuerzos abdominales: toser, refr, coger pesos. ..

Durante el embarazo y el parto, el suelo pélvico soporta una importante presion
que puede lesionar y afectar su integridad. Por ello es importante su
fortalecimiento mediante ejercicios, asi como una adecuada proteccion en
situaciones de riesgo (coger pesos, correr, estornudar, etc.). Para evitar este
exceso de presion conviene que contraigas la musculatura del periné al realizar
estas actividades.Tu salud perineal te lo agradecera.

Practica con estos ejercicios:

Los debes realizar diariamente durante el embarazo. Se llaman gjercicios de
Kegel y son especificos para fortalecer y tonificar la musculatura perineal.

Colécate tumbada de medio lado o0 “a gatas”, ya que asi el suelo pélvico
esta totalmente relajado.

Contrae los musculos del suelo pélvico por fases, como si fuera un ascensor
que para en cada piso. Realizalo en cuatro tiempos. Vas contrayendo
mas y mas, conforme vas subiendo y relajando poco a poco al ir bajando.
Solo has de mover estos musculos, no las nalgas ni el abdomen.

El tiempo de relajacion debe ser el doble que el de contraccion. Puedes
alternar este tipo de gjercicios con contracciones mas rapidas.

Es importante que consultes a tu matrona, ella podra valorar el estado de
tu periné y te ensefara la correcta realizacion de los ejercicios.

s
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Ademas de estas recomendaciones, si tienes dudas o aparece alguna de
las siguientes manifestaciones, recuerda que debes acudir a tu CAM (Centro
de Atencion a la Mujer) o al centro hospitalario de referencia.

Durante el embarazo.

Si notas:
Vémitos persistentes.
Diarreas importantes.
Sangrado por la vagina.
Dolor abdominal intenso.
Dolor de cabeza intenso.
Fiebre elevada.
Retencion de liquidos e hinchazén en extremidades superiores e inferiores
0 en la cara que no desaparece con reposo.
Contracciones regulares (se te pone el abdomen duro de forma
intermitente).
Ausencia de movimientos fetales.
Pérdida de liquido por la vagina.
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EL MOMENTO ANSIADO

Ha llegado ese momento tan esperado durante toda la gestacion. Antes de
acudir al hospital, puedes notar algunas manifestaciones que te indicaran el
inicio de la dilatacion. A lo largo de los siguientes parrafos te explicaremos
codmo se suele producir el parto, factores que intervienen, como te puedes dar
cuenta de ello, que debes hacer y como cuidarte. Ante esta situacion, puedes
expresar tus preferencias para este periodo mediante la presentacion en el
hospital de un “plan de parto o de nacimiento”.

El parto es ante todo un proceso natural y dinamico que normalmente suele
desarrollarse entre las semanas 37 y 42, cuando el bebé es un ser capaz de
vivir fuera del Utero materno.

Factores que intervienen en el parto.

Para que el parto transcurra con normalidad es
importante que el bebé adopte en el interior del
Utero una correcta posicion y que existan
contracciones adecuadas en duracion, intensidad
y frecuencia que le permitan avanzar a través del
canal del parto.

Signos y sintomas que indican el
comienzo del parto.

En ocasiones lo primero que acontece es la
expulsion del tapén mucoso: Una sustancia
mucosa espesa, de color rosado o marrdn a veces
manchado de sangre o transparente. Por si solo,
no tiene porque indicar el comienzo del parto ya
7 que se puede desprender varios dias antes.

Rotura de membranas: Es lo que llamamos
romper aguas; las membranas que contienen al
feto se rompen vy el liquido amnidtico sale por a
la vagina al exterior. Dependiendo de la localizacion
R de la rotura puede que salga abundante liquido
/ 0 que por el contrario solo notes una sensacion
humeda intermitente. Es importante observar el
color de las aguas: transparentes, sanguinolentas,
amarillentas o verdosas (claras o tenidas). Si te
pasa esto recuerda la hora de la rotura, preparate
y acude al hospital.




Contracciones: Suelen aparecer en las Ultimas semanas del embarazo de
forma irregular. Se notan como una presion en el abdomen que hace que éste
se ponga duro. A veces coinciden con una molestia en la zona lumbar o en
la parte baja del vientre. Sera el momento de utilizar los recursos aprendidos
en el curso de educacion para la maternidad/paternidad: respiracion, relajacion,
bamboleo de pelvis, masajes, bano, musicoterapia etc. Cuando lleves con
contracciones ritmicas y regulares (unas tres o 4 contracciones en 10 minutos)
durante 1-2 horas, ha llegado el momento de acudir al centro donde te vayan
a atender el parto.

Fases del parto.

Estas manifestaciones que acabamos de describir, se deben a que el parto
se divide en distintas fases que nos indican el avance de este proceso:

Periodo de dilatacion: La finalidad de las contracciones es ablandar el cuello
del Utero para permitir que su longitud se reduzca o se acorte. A este proceso
se le denomina borramiento. Posteriormente, se abrira (dilatacion) hasta alcanzar
10 cm. de diametro (dilatacion completa).

Periodo expulsivo: Una vez alcanzada la dilatacion completa, se inicia el
periodo expulsivo que culmina con el nacimiento del bebé. Se caracteriza por
un aumento de la intensidad y frecuencia de las contracciones y la aparicion
de ganas de empuijar. Este es un momento de gran trascendencia para vosotros,
ya podéis conocer y abrazar a vuestro hijo/a. Siempre que se pueda, se pondra
al bebé en contacto directo contigo, sobre tu pecho y abdomen, “piel con piel”,
favoreciendo el vinculo afectivo y su adaptacion a la vida extrauterina.

iNo desaprovechéis este momento tan especiall
Si decides donar sangre de corddn umbilical,
éste sera el momento apropiado. para
su recogida, tras el expulsivo y previo

al alumbramiento.

Periodo de alumbramiento: En
este periodo, tras la salida del
bebé, se produce la expulsion
de la placenta.

Una nueva etapa empieza en
vuestras vidas jdisfrutadlal




EL PARTO

Analgesia.

Durante todo el proceso del parto, existen varias alternativas para aliviar la
sensacion dolorosa. En cada momento, podras elegir la mas adecuada:
masajes, estiramientos, bano, musica, respiracion, relajacion, balones, bamboleo
de pelvis, diferentes posiciones, analgesia epidural etc. Expresa tus preferencias
y consultalo con la matrona que te acompane durante la dilatacion.

La participacion activa de la pareja o acompanante, va a constituir una gran
ayuda.

Cuando acudir al centro hospitalario.

Muchas veces no resulta facil conocer cual es el mejor momento para acudir
al hospital, pero si te encuentras en alguna de estas situaciones, posiblemente
ha llegado:

Contracciones ritmicas y regulares: tres o cuatro contracciones en 10
minutos durante 1-2 horas.

Dolor abdominal intenso.

Rotura de la bolsa de las aguas.

Hemorragia vaginal.
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PUERPERI

ADAPTACION DURANTE LA CUARENTENA

Después del parto el cuerpo de la mujer comienza a recuperarse produciéndose
una serie de cambios. A este proceso se le denomina puerperio y dura
aproximadamente 6 semanas (cuarentena).

Es normal que en las primeras horas tras el parto te encuentres cansada y
necesites descansar y dormir. También es posible que aparezca alguna molestia
producida por los puntos en el peringé (episiotomia, desgarro), contracciones
uterinas (entuertos) y sangrado.

Cuidados.

En las primeras horas siguientes al parto se te vigilara especialmente la
contraccion del Utero, la hemorragia, la tension arterial, pulso y temperatura.
Para evitar problemas circulatorios es conveniente movilizar las piernas
cuanto antes.

Es importante orinar en estas primeras horas para favorecer la contraccion
del Utero y evitar la hemorragia. Por eso es habitual que te animen a
levantarte cuando hayas descansado un poco y aproveches para ir al
bano. Ve siempre acompanada la primera vez, pues son habituales los
mareos.

Desde el parto y en los dias posteriores el Utero sigue contrayéndose,
expulsando los loquios, que es sangre proveniente del Utero. Los primeros
dias los loquios son rojos, después son de color rosaceo
(serosanguinolentos) y finalmente mas blanquecinos. Puede haber un
sangrado intermitente durante la cuarentena. La primera regla puede ser
irregular y reaparecera pasada la cuarentena pero se suele retrasar en
caso de lactancia materna.

Los entuertos® o contracciones del Utero duran varios dias, son mas
frecuentes a partir del segundo hijo/a y aumentan cuando amamantas
al recién nacido/a. Se perciben como una molestia abdominal.

Si tienes puntos en el periné mantén la zona siempre limpia y seca
para la correcta cicatrizacion. Los lavados perineales son recomendables
después de defecar. El uso y cambio frecuente de compresas de algodén,
te ayudara a ello. Los puntos de sutura generalmente se caeran solos.
Descansa todo lo que puedas acomodandote al horario del bebé.
Higiene corporal: La ducha diaria te ayudara a sentirte mejor.
Ejercicio: Desde un principio, los ejercicios circulatorios y de Kegel son
los recomendados. Una vez recuperada, los paseos al aire libre con tu
bebé, también pueden ser una buena terapia para mantenerte en forma.
Podras iniciar los ejercicios abdominales cuando estén recuperados los

2. Los entuertos son contracciones uterinas que ayudan a que el dtero involucione. A partir del sequndo embarazo suelen
ser mas habituales y se acenttan coincidiendo con el amamantamiento.



PUERPERIO

musculos del suelo pélvico. Los ejercicios hipopresivos® estan
especialmente indicados en esta etapa. La matrona te indicara el momento
oportuno y cémo realizarlos para no danar el periné.

Dieta: Sera similar a la del embarazo. Es frecuente sentir sed, por lo que
puedes aumentar la ingesta de liquidos.

Sexualidad: En esta etapa suele producirse alguna variacion del deseo
sexual. Los encuentros en pareja no basados en la penetracion vaginal
son igualmente satisfactorios y enriquecedores. La relacion coital se
reanudara tras la recuperacion materna. HABLADLO ENTRE VOSOTROS.
Durante la lactancia, si no se cumplen ciertos criterios*, puede haber
ovulacion y por lo tanto embarazo. Consultad las diferentes alternativas
contraceptivas, para elegir la que se adapte a vuestras necesidades.
Alta hospitalaria: Antes del alta es aconsejable que planifiquéis las
tareas en pareja, solicitando ayuda a familiares si lo considerais necesario.
DEJATE MIMAR.

Una vez fuera del hospital concierta una cita con tu matrona para
comprobar que todo va bien. Ella te orientara y ayudara en tus dudas.

Es importante que os deis tiempo para adaptaros a la nueva situacion.
En pocos minutos, se ha producido en vuestras vidas un giro de 180°
y no es facil acomodarse a ello. Aprender a priorizar y buscar ayuda
en vuestro entorno, siempre que lo necesitéis, os aliviara.

(cian
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Motivos de consulta durante el puerperio.

Si a lo largo del puerperio te apareciera alguna de estas manifestaciones, no
dudes en acudir a tu consulta o centro de referencia:

Fiebre superior a 38° C.

Hemorragia abundante por via vaginal.

Suspension brusca del sangrado o mal olor del mismo.

Molestias al orinar y escapes de orina y/o heces.

Signos inflamatorios en mamas, en el periné (en caso de episiotomia o
desgarro) y extremidades inferiores.

S Se trata de una serie de gjercicios activos dirigidos a potenciar el suelo pélvico y abdomen. Se realizan en hipopresion,
0 Sea anulando la presion que ejercen los abdominales y el diafragma sobre €l suelo pélvico.

4 La OMS aefine que durante los seis primeros meses degpue’s del parto, si no se ha producido la menstruacion y se
alimenta al pecho al bebé de forma exclusiva y continuaca sin descansos superiores a 4-6 horas, las probabilidaces
de que se produzca una ovulacion son practicamente nulas.




CACTANGIA
LA LACTANCIA MATERNA, LA MAS ACONSEJABLE

La leche de la mujer es especifica para los bebés. Sus componentes, proteinas,
vitaminas, defensas y células vivas cubren todas las necesidades nutricionales
y refuerzan el todavia inmaduro sistema inmunoldgico del recién nacido,
protegiéndolo contra diversas enfermedades. El contacto fisico que proporciona
la lactancia materna permite una intimidad especial que facilita

el vinculo afectivo. También ayuda a que el Utero de la

madre se contraiga y se recupere mas rapido.
La leche materna es gratis, siempre esta lista,

a temperatura adecuada y se digiere mejor.

;Chup!
iChy.,

ZZ7...

Cuando comenzar a lactar.

Lo idéneo es dejar que el bebé
espontaneamente inicie la lactancia,

en contacto precoz piel con piel con

la madre. Tras el nacimiento, hay

un periodo de tiempo en el que esta

mas despierto y receptivo, es el mejor
momento para iniciar esta técnica.

iNo lo desaproveches! Seguro que
algun profesional te asesorara.

El estimulo del pecho mediante la succion
facilita la liberacion de las hormonas
responsables de la subida de la leche. El
calostro, rico en anticuerpos que protegen al bebé
frente a infecciones, existe inmediatamente después
del parto y se mantiene hasta que se produce la leche

propiamente dicha, aproximadamente al tercer dia. Por sus concentraciones
de anticuerpos preservan al recién nacido de algunas infecciones. Ademas,
el vaciamiento del calostro y la succion a demanda, ayuda a que la subida
de laleche sea menos brusca y menos molesta para la madre.

Desear lactar, confiar en tener leche suficiente y vaciar son tres pasos
fundamentales para una feliz lactancia natural. Escucha a tu bebé, soélo él
sabe cuando tiene bastante. La mayoria de las mujeres, si lo desean, pueden
amamantar y casi todos los bebés pueden ser amamantados. La lactancia
materna es ideal hasta los 6 meses pudiendo alargarse, una vez introducida
la alimentacion complementaria, hasta que la madre y/o su hijo/a lo decidan.

La leche es distinta a lo largo de la toma y restringirla puede privar al bebé
de las grasas que se producen al final. Su produccion se debe en gran parte
al estimulo de la succion.



LACTANCIA

Las tomas deben ser a demanda del bebé, quien ajustara su duracion y
frecuencia normalmente a lo largo del primer mes.

Para que pueda coger el pecho, tiene que estar bien acomodado: su estbrmago
junto al de la madre, vientre contra vientre, su carita enfrente del pecho vy la
cabeza apoyada sobre el antebrazo materno. Si toca la boca con el pezdn,
se consigue que la abra bien y acercandole la cabeza, cogera el pezon y una
buena parte de la areola, agarrandose asi correctamente al pecho.

La postura de la madre es tan importante como la del bebé: debes protegerte
la espalda y sentarte adecuadamente, con la espalda erguida y los brazos
apoyados, en respaldo recto y con los pies en el suelo. Puedes utilizar cojines
para estar mas comoda. También puedes dar el pecho tumbada o de lado.

Dar el pecho tiene que ser algo placentero, no tiene que doler. Si el pezdn
molesta es porque el bebé no esta acoplado adecuadamente; si no se
corrige la postura se puagen producir grietas. Busca el consejo de tu matrona.

La lactancia artificial.

Si optais por este tipo de alimentacion,
actualmente estan comercializadas
formulas artificiales adaptadas seguin
la edad del bebé.
Ademas de la leche, precisaréis de
biberones y tetinas. Existen en el
mercado un sinfin de accesorios que
\ facilitan la lactancia artificial. No os
precipitéis comprando “de todo”.
A i Recordad que es muy importante
ajustar la dosis segun los

- requerimientos nutricionales del bebé
El B y que hay que cuidar especialmente
o | I la temperatura y la higiene de manos

iZS y de los utensilios que uséis.

La lactancia mixta.

La lactancia mixta combina los dos tipos anteriores: natural y artificial.
Generalmente se produce cuando, a pesar de todo tu interés, el bebé no
mama lo suficiente. Lo ideal es que la artificial sea un complemento de la
natural, tras dar el pecho, completar con la cantidad de leche artificial que el
bebé desee. Pero la realidad es que habitualmente se van alternando las
tomas, favoreciendo que el pecho se estimule cada vez menos, y disminuya
la produccion natural de leche. Busca el asesoramiento de un profesional
cualificado.




CUIDADOS EN LOS PRIMEROS DIAS

Las necesidades del recién nacido se van a basar en tres pilares fundamentales:
alimentacion (de la que ya hemos hablado), higiene y descanso.

Higiene.

La hora del bafio proporciona la oportunidad de crear vinculos afectivos
padres/hijos. Aprovechar este momento para hablarle y comunicaros con
él/ella.
Se ha de tener en cuenta la temperatura de la habitacion (20-22°C).
El bafo se realizara antes de la toma. Por la noche suele ser un buen
momento. Este habito le relajara y le permitira descansar mejor.
Los restos de heces se limpiaran antes de introducirle en la bariera.
Se comprobara la temperatura del agua. Esta debe ser agradable al tacto
(entre 32 a 34 °C).
El bano se inicia con el lavado de la cara y la cabeza, terminando en los
genitales. En las nifas siempre se limpiaran de delante hacia atras y a
los nifios no se les retirara el prepucio. Utiliza champu y gel adecuado
para el recién nacido, aunque no es necesario a diario.
Tras el bano se secara bien la piel del bebé, incidiendo sobre todo en
los pliegues. Se hidratara la piel si lo necesita, regalandole en ese
momento un masaje relajante. Sera importante mantener limpio y seco
el cordén umbilical no siendo necesario el uso de antisépticos.
No se vertera colonia directa sobre la piel.
Se le vestira con ropa de algoddn para prevenir reacciones alérgicas.

Evitar abrigarle demasiado.
ZZZ | B B

Descanso-sueno.

Un bebé bien alimentado, con una higiene y
temperatura adecuada, descansara unos
periodos del dia.

Poco a poco el bebé regulara su reloj vital
habituandose al ritmo que todos tenemos: de
dia se “vive” y de noche se “descansa”; de
esa manera la adaptacion familiar al nuevo
miembro sera mas llevadera.

Los paseos al aire libre, evitando ambientes
con humo, constituyen una buena terapia
familiar.

7

N\()LESTAR.
ES‘%%Y DURM\ENDO-
Dadle y mostrarle todo vuestro amor. La
tranquilidad y serenidad seran las claves de
vuestro éxito como padres.

No olvidéis iniciar las revisiones del bebé en
vuestro centro de salud.



Ante todo:

Recuerda que esta guia es orientativa.

Es muy importante que acudais a los cursos de educacion para la maternidad/
paternidad.

Y no olvidéis que ante cualquier duda, ya sabes:

Pregunta por tu Matrona
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