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			SINOPSIS




			 




			Paula Camarós, matrona de referencia y creadora de BABY SUITE, te acompaña tras dar a luz. Ha nacido una madre es una guía eficaz para mamá y para los primeros meses de vida del bebé. Un recorrido que resolverá preguntas como cómo cuidar tus puntos, qué hacer cuando sube la leche o cuándo podemos sacar a pasear al recién nacido. Los temidos percentiles o el baño se entremezclan con cómo preparar un biberón o el estado de tu suelo pélvico tras el parto.




			Paula Camarós te ayuda allí donde algo pueda no ir bien y te sugiere herramientas para enfrentar la dificultad, no sin antes situar el gran debate encima de la mesa: tu salud física y mental.
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			PAULA CAMARÓS RUIZ




			 




			HA NACIDO


			

			UNA MADRE
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			Una guía práctica para orientarte en tu




			postparto y durante los primeros meses




			de tu bebé
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			ADVERTENCIA




			 




			Este libro no debe ser empleado para el autodiagnóstico. Ante cualquier síntoma o preocupación debes acudir a urgencias o visitar a tu matrona u obstetra de referencia.




			

	 


	 	

	 



			 




			

				Par a Lily y Nicolás. 


				Gracias por hacerme cada día mejor persona 


				y mejor profesional. 


				Teneros como madre es un regalo. 


			




	 


	 	

	 



			 




			
NOTA 




			
DE LA AUTORA 




			 




			Me emociona mucho que este libro pueda estar ahora en tus manos, y tan solo me nace arrancar esta nueva aventura dándote las gracias. Gracias por confiar en mí para alumbrarte, ayudarte y acompañarte en este camino. Gracias por apostar por una maternidad informada, auténtica y, sobre todo y lo que es más importante, empoderada. Es muy probable que, si ya leíste mi primer libro, El poder de crear vida (Planeta, 2022), muchas cosas que comentamos en él te puedan sonar hoy. Algunas quizá las sepas ya, pero habrá otras que, tal vez, aún te sean completamente nuevas. Y es por eso por lo que aprovecho, en y con confianza, para llevar el agua a mi molino y recomendarte la lectura de aquel primer libro. Porque El poder de crear vida es un recorrido desde la búsqueda del embarazo, la gestación semana a semana, el parto y alguna que otra pincelada en torno al postparto. 




			Ahora, y si me lo permites, también quiero pedirte, por favor, que busques un ratito para ti, que te pongas muy cómoda y que nos internemos juntas en esta nueva aventura… 
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			Cuando nace un bebé, casi se podría decir que aparece en el espejo una nueva versión de nosotras mismas que desconocíamos por completo. Y digo nueva absolutamente convencida de ello. Porque, sí, el crear y dar vida a un ser (que sabes que amarás incondicionalmente y por encima de cualquier cosa) te hace entrar en contacto con aspectos de ti que no distinguías bien antes, y remueve sentimientos o emociones ocultos en tu interior; puede que, durante el proceso, florezcan algunos miedos que nunca antes se te había pasado por la cabeza que pudieras sentir. Cuando nace un bebé no solo nace un bebé, sino que también nace una madre, por decirlo de algún modo. Hablo del nacimiento de nosotras como mujeres llenas de nuevas responsabilidades, pero también de un sinfín de inseguridades. Hablo de mujeres que nacieron una vez y que volverán a hacerlo con la llegada de un bebé al mundo, al suyo. La maternidad, en fin, como una forma de conocernos nuevamente a nosotras mismas, como una de las tantas vías que las mujeres encontramos hoy para autoconocernos y reconocernos.  




			Tenemos que tener bien presente que, cuando nace un bebé, comienza igualmente el postparto de una mujer: un camino no siempre fácil que, sí o sí, tendremos que transitar. Pensemos ahora en, por ejemplo, mujeres que igual tuvieron su parto soñado, sí, pero también en otras que prefieren no volver a recordarlo nunca. También se me vienen a la cabeza todas aquellas mujeres que se van a casa con los brazos vacíos y el corazón roto, aquellas a las que les toca despedir a sus hijos más pronto de lo que quisieran; mujeres que se convierten en madres de múltiples bebés y que no saben si serán capaces de hacerlo bien, y las que han elegido (o les ha tocado) vivir una maternidad en solitario… Sea como sea, mujeres que van a atravesar uno de los períodos más vulnerables de sus vidas. Es decir, de las nuestras.  




			Porque, cuando nace un bebé, no solo el cuerpo de la mujer cambia, también lo hace su cerebro, su plasticidad. En este sentido, los sentimientos se vuelven una auténtica montaña rusa: los momentos buenos son muy buenos, pero los malos son horribles. Tu instinto, como madre, adquiere un vuelo y un sentido irreconocibles, muy poderosos tanto para ti misma como para los demás. Esta capacidad o impulso se agudiza, y lo hace en ambos pesos de la balanza. Todo, definitivamente todo, se vive con mayor intensidad, y por ello te voy a enseñar a entender cuándo debes pedir ayuda. Porque, a veces, tan solo tenemos que pedirla, allí donde algo pueda no ir bien. Por eso, a lo largo de este libro, procuraré sugerirte herramientas para enfrentar la dificultad, no sin antes situar el gran debate encima de la mesa: tu salud física y mental. 




			Con todo, volviendo sobre lo que nos ocupa, cuando nace un bebé nace una madre que materna como ella cree que es lo correcto o lo adecuado, es decir, en parte como ha visto hacer en su familia o en sus círculos de amistades y, en parte, como a ella le da la gana (¡solo faltaba!). Al mismo tiempo, cuando nace una madre, parece que todo su entorno tiene el poder o la capacidad de opinar sobre su manera de hacer las cosas y sobre las decisiones que toma hacia su criatura. ¿A qué me refiero? Hablo de opiniones no solicitadas sobre cómo le alimentas, cómo le duermes, cómo le bañas, cuánto le coges en brazos, cuánto amor le das, en qué formato le procuras alimento, si le porteas o no, qué calzado eliges… Y un larguísimo etcétera que nada tiene que ver con el propósito de este libro.  




			Hay una cosa que, por el momento, sí te puedo garantizar: en tu postparto crecerás como madre y como mujer, aprenderás cosas nuevas, experimentarás muchas primeras veces, corregirás y reforzarás actitudes y comportamientos que te hagan sentir bien contigo misma y con los demás, y solo espero, desde las páginas de este libro, poder ayudarte a ello. Por supuesto, este viaje lo emprendemos juntas desde el respeto siempre, y también desde el amor profundo que siento, en mi caso, hacia mi profesión y a lo que la mueve: TÚ, la mujer. ¡Nosotras! 




	 


	 	

	 



			 




			Capítulo 1




			 




			LA RECTA




			FINAL Y SUS




			PREPARATIVOS
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			El papel de la matrona 




			en el postparto




			 




			Vivimos en la era de la sobreinformación, las redes están repletas de personas que hablan sobre maternidad. Es una verdadera plaga. El mundo está saturado de gente (o de usuarios en redes) que ofrece cursos sobre preparación al parto… ¡sin haber atendido nunca uno! Todo se encuentra rebosante de información y contenidos más bien desactualizados y tremendamente confusos, y que, siendo honesta, pueden hacer más mal que el bien que prometen.




			En este nuevo libro, lo cierto es que me encantaría que todas las mujeres entendáis y entendamos (sí, también yo) la importancia que tiene poner una matrona en vuestras vidas. Porque, cuando hablo de mi profesión, se me llena la boca al hacerlo, por decirlo de algún modo. Tal vez las que me seguís en mis distintas redes sociales lo sabéis: tengo la gran suerte de poder dedicarme a lo que más me llena y apasiona. Ser matrona supone para mí poder trabajar por y para la mujer. Ser matrona, tal y como yo lo vivo, me permite, por un lado, ser partícipe del milagro de la vida y, por el otro, acompañar a una mujer en el que será uno de los momentos más especiales de su existencia. Por todo ello puedo decir sin temor a equivocarme que ser matrona representa la oportunidad de tener vida en mis manos cada día.
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			El hecho de poner a una matrona en tu vida supone elegir, según acreditan numerosísimos estudios, a la autoridad competente y más adecuada para acompañar tanto un embarazo como un parto y un postparto, y todo ello dirigido y coordinado de forma saludable y cuidadosa. De hecho, cuando a una mujer la atiende una matrona, no solo la satisfacción de la madre es, en general, mayor, si no que los resultados son mejores y menores las intervenciones que terminan por ser necesarias.




			Al margen de esto, existen muchos, muchísimos escenarios en los que la mujer debe tener un control más estrecho y cercano de su embarazo. Si bien este no es sinónimo de enfermedad y no debe asociarse a una dolencia, muchas mujeres, si tienen una enfermedad de base durante su embarazo, experimentan una gestación de alto riesgo. En este sentido, también me refiero a aquellos embarazos que no evolucionan favorablemente debido a una afección o trastorno particular, con lo que estas mujeres deben ser derivadas al médico especialista. Quizá por este motivo, en vez de jugar a jerarquizar este proceso o pelear absurdamente por quién tiene el poder, debamos, una vez más, poner a la mujer y a su bebé en el centro, y trabajar siempre unidos, tanto el equipo médico como la red de la mujer, y en base a la evidencia. Solo así lograremos el verdadero cambio que necesitamos y buscamos para este proceso tan único. 




			 




			¿Debo prepararme


			

			para mi postparto?




			 




			Sería incongruente correr una maratón sin haber entrenado antes, ¿no? Una verdadera locura hacer submarinismo sin haber pasado la formación teórica y práctica, o presentarse a un examen final de cualquier asignatura sin haber asistido a clases. 




			¡Pues con el postparto pasa algo similar!




			Al empezar a buscar el embarazo, el nuestro, comenzamos a estudiar nuestro ciclo menstrual, los días fértiles y el moco cervical, repasamos y leemos sobre el mejor folato del mercado para comenzar, tres meses antes, a suplementarnos. Cuando por fin llega ese deseado positivo, arrancamos a leer un montón de libros, acudimos a clases de todo tipo orientadas al embarazo, a talleres especializados. Igualmente hacemos ejercicios preparatorios de cara al gran día, sin olvidar los famosos masajes perineales. O investigamos para elegir el mejor cochecito, la silla de retención infantil más idónea, la trona de moda o el colchón de bebé que promete un sueño reparador. Pero, después, nace tu bebé, te lo ponen en brazos y te mandan a casa tras los primeros días en el hospital. Al volver, te centras en cuidar, cuidar y cuidar, día y noche; pero, un momento: ¿quién cuida de ti? Piensas: «¿Cuándo encontraré un momento para dedicármelo a mí misma? ¿Cómo voy a cuidar si me estoy descuidando?».




			Llega la noche y, mientras tu bebé y tu pareja duermen, ves pasar casi todas (por no decir todas) las horas del reloj, una tras otra. Y una montaña de preguntas crece en tu cabeza…
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			[image: ] ¿Por qué sangro por la vagina, si me hicieron una cesárea?




			[image: ] ¿Puedo darme un baño o una ducha, o será malo?




			[image: ] ¿Es normal ver coágulos de sangre en mi compresa?




			[image: ] ¿Por qué, si tengo el pecho muy duro y lleno de leche, no consigo que esta salga?




			[image: ] ¿Cuánto dejo dormir a mi bebé? ¿Tendré que despertarle?




			[image: ] Parece que el cordón umbilical tarda en caerse. ¿Le pasará algo?




			[image: ] ¿Por qué no tengo ganas de nada, solo quiero llorar y siento que nadie me entiende?




			 




			PREPARARSE PARA EL POSTPARTO




			ES TAN O MÁS IMPORTANTE




			QUE HACERLO PARA EL PARTO.
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			A las mamis que veo en mi consulta se lo hago saber durante su embarazo: este, para empezar, se vive en pack 2x1, les digo: «Tu bebé pegadito a ti en todo momento: donde tú vas, él va». No tienes que preocuparte por darle de comer ni de beber, porque tu cuerpo lo hace por ti. Pero, antes, volvamos atrás. 




			Llega el momento del parto y lo vives rodeada de profesionales de la salud: matronas, enfermeras, obstetras, auxiliares… Todo el mundo te brinda su ayuda. Esos primeros días en el hospital, estás, además, rodeada de familiares que te arropan y profesionales que, a cada ratito, pasan a ver qué tal estás. Y, de repente, pasan esos primeros días, te dan el alta y llegáis a casa: solos ante una nueva realidad. 
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			El postparto es una de las etapas de la vida de la mujer en la que más cambios se producen, y no solo físicos, sino también emocionales, logísticos o en la propia pareja, si la hay. La sociedad, las películas o la amiga que a nuestros ojos siempre hace las cosas correctamente nos han pintado una escena algo idealizada sobre este asunto, ¿no? Parece que tu bebé nacerá, que la experiencia será maravillosa, que crearás ese vínculo instantáneo con tu recién nacido, que se enganchará al pecho y que podrás dormir cuando tu bebé también duerma…




			¡Pues no! 




			La realidad es otra. 




			Los bebés lloran y su mamá también. En este sentido, necesitar ayuda es lo más normal del mundo, y no llegar a todo (o a casi nada, incluso) también lo es. Lo mismo pasa con estar agotada y no poder dormir, ir al baño y tener miedo de defecar, mirarte en el espejo y que no te guste lo que ves… Todo esto forma parte de la normalidad novedosa en la que te encuentras. Querer estar a solas con tu bebé y sentir que no quieres visitas está bien. Y no sentir ese amor o vínculo inmediato por y con tu bebé puede suceder, al igual que sentir miedo a no saber querer igual a tus otros hijos o hijas. Lo importante, y esto es lo que quiero decirte, es que no estás sola.
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			Por ello, si estás leyendo este libro embarazada, quiere decir que, en parte, ¡debo de estar consiguiendo mi objetivo! Porque la información, pero la buena, como te decía al principio, te será de ayuda en tu postparto. Con esta, sabrás identificar, casi en un primer vistazo, determinados escenarios, detectarás cuándo has de pedir ayuda y te aseguro que vivirás con serenidad todo aquello que, en otro momento, te puede parecer atroz o perturbador. Con todo, te animo a que acudas a grupos de embarazo y a que, de la forma que tú quieras y te haga sentir cómoda y a gusto, construyas tu tribu. También te animo a que busques profesionales actualizados cuyo trato sea el que te gustaría recibir y que merecéis tanto tú como tu bebé. Sé que leer esto puede ser, quizá, chocante, pero por desgracia se siguen realizando prácticas o estableciendo pautas poco o nada recomendables, además de la violencia obstétrica aún existente en nuestro país.




			Por lo tanto, te recomiendo de corazón que, si has salido de esa primera consulta con un sabor agridulce, no te conformes. No debes hacerlo. ¡Cambia de hospital, de profesional, pide una segunda opinión! Algo que siempre recomiendo en mis clases de preparación al parto es solicitar una visita a la maternidad del hospital que elijáis para el parto, y así conocer las instalaciones y poder hacer preguntas. 




			Las semanas previas al nacimiento de tu bebé puedes empezar a cocinar o pedir que te cocinen en casa platos ricos y nutritivos para congelar. Otra idea es trocear y congelar frutas que después podrás utilizar para hacer batidos llenos de vitaminas. A todo esto, la famosa canastilla del bebé deberá estar más que preparada casi a la mitad del embarazo, ¿cómo llevas la tuya? Igualmente prepara, en los últimos meses del embarazo, tu bolsa para el postparto. Te dejo aquí una lista de cosas, para que luego confecciones tu propia lista de deseos, que te vendrá muy bien tener a mano.
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				Los imprescindibles del postparto 




				 




				[image: ] Ropa interior holgada y cómoda: de algodón o desechable.




				[image: ] Compresas absorbentes. Mejor sin alas, para evitar disgustos si se adhieren a los puntos o al vello púbico.




				[image: ] Discos absorbentes para el pecho.




				[image: ] Ropa cómoda para estar en casa: camisones o pijamas sueltos, con apertura en el pecho si deseas amamantar.




				[image: ] Sujetadores de lactancia.




				[image: ] Existen jabones especiales para la zona del periné con puntos. Como no todas las mujeres lo necesitan, puedes dejarlo apuntado, por si lo tienes que comprar más adelante.




				[image: ] Higiene personal: cepillo de dientes, dentífrico, crema, bálsamo labial…
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			Si me estás leyendo con tu bebé en los brazos, espero poder despejar todas tus dudas y deseo de veras estarte acompañando en este viaje que, aunque pueda parecer duro, será muy gratificante. Esto último, te lo prometo de corazón.




	 


	 	

	 



	 		 




			Capítulo 2




			 




			HA NACIDO




			MI BEBÉ.




			Y, AHORA, ¿QUÉ?
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			¿Cómo ha sido tu parto?




			 




			Convertirse en madre es, sin duda alguna, uno de los momentos más intensos y determinantes en la vida de una mujer. Porque no solo es un acontecimiento a nivel físico, sino también a un nivel emocional muy profundo. Por ello, el parto es uno de los momentos que más tiende a remover a las madres. Emociones encontradas, ideas preconcebidas o escenarios que no se dan como esperábamos, altas expectativas que se alejan de la realidad o que no se cumplen exactamente… Os hablo de una absoluta revolución interna, así como de una sensación de agotamiento y saturación mental. ¿Os suena?




			No te sientas mal si estos sentimientos afloran, porque llorar no te hace más débil y mucho menos te sitúa en una posición de vulnerabilidad. Recuerda esto: ¿pedir ayuda?, ¡ni lo dudes! Vivimos en una sociedad en la que tener un bebé parece estar muy ligado a sentir una felicidad absoluta e instantánea, y nada más lejos de la realidad. No nos engañemos, no siempre es así. Porque hay mujeres que no sienten esa plenitud, ese amor incondicional desde los primeros días, y también está bien. No todo es perfecto tras dar a luz y las expectativas de una maternidad ideal nos hacen un flaco favor. 




			Quizá te preparaste para un parto natural, fuiste a multitud de clases, leíste muchos libros y hasta escribiste en un cuaderno o diario tu plan de parto, y todo terminó con una cesárea urgente. O tal vez no concebías parir sin epidural y el parto te producía un miedo incontrolable, pero, de pronto, cuando llegó el momento, tuviste un parto natural, fluido y que repetirías sin problemas… Tranquila. En ocasiones, las cosas no ocurren como esperábamos. La medicina es así, una gama de grises. Un estar entre el blanco y el negro, pero sin perder de vista que debemos sentirnos a gusto en un entorno de seguridad.




			Por ello te recomiendo que, si sientes que has tenido un parto traumático, pidas ayuda. En este sentido, hacer preguntas al equipo que te atendió podría serte muy útil. No te sientas mal por hacerlo, pues, como parte de ese equipo, estamos para ayudarte y acompañarte. El hecho de no pedir más información sobre tu caso puede provocar que, a la larga, te tortures profundamente. Has de saber que muchas mujeres reviven estos episodios traumáticos en su cabeza una y otra vez; a esto se le llama trastorno de estrés postraumático, y puede ser peligroso para la mujer si no se trata adecuadamente. Las mujeres que lo padecen a menudo refieren no poder descansar correctamente, pues al cerrar los ojos reviven lo ocurrido y se sienten irritables y muy desbordadas; sienten ganas de llorar con frecuencia, y este cuadro de síntomas o alarmas puede incluso acabar solapándose con una depresión postparto. Un aviso que puede hacernos sospechar sobre esta última dolencia es ese clima enrarecido en el que llegas a casa con tu bebé y, de pronto, sientes que nada es como habías imaginado. Todo lo inunda una sensación de irrealidad, seguida de un ánimo triste o ansioso y de un vacío inconmensurable. Todo ello sumado a cómo te sientas física y emocionalmente: tu casa está desordenada, tu bebé llora con frecuencia y no te ves capaz de resolver la situación, e incluso ducharte o comer caliente se convierte en un reto. Todo el mundo te dice aquello de «tienes que dormir mientras tu bebé duerma», pero, pese a poner de tu parte, no lo consigues, y resulta, cuanto menos, frustrante. Luego llega la noche y, agotada de todo el día, sientes que te vence el sueño, pero ahora tu bebé está despierto o comienza a hacer ruiditos y quiere comer. De las rutinas también hablaremos más adelante…




			Entonces, coges tu teléfono móvil y abres las redes sociales o te pones a hojear las revistas del corazón que alguna visita ha podido traerte. Y tan solo ves a mujeres que están divinas después de dar a luz, radiantes y descansadas con su bebé recién nacido en brazos. Además, tienen un cuerpo escultural, un peinado de peluquería, algunas están hasta maquilladas… Y te preguntas: «Pero ¿qué estoy haciendo mal? ¿Por qué mi postparto no está siendo así?». Te diré que lo que tú estás viviendo se parece mucho más a un postparto real que lo que las revistas y las redes quieren mostrarnos. Así es que, para que entiendas este proceso en toda su complejidad y a la perfección, iremos despacio. 




			 




			Qué esperar cuando


			

			ya no estás esperando




			 




			Postparto inmediato:




			tus primeras horas




			 




			Hayas tenido un parto vaginal o una cesárea, la primera hora tras el nacimiento de tu bebé es muy importante. Técnicamente, nos referimos a ella como la golden hour, ‘la hora de oro’. Quizá solo con el nombre puedas imaginar el peso que tiene. Durante esta primera hora, es crucial que no exista una separación entre la mamá y el bebé. Tanto el bebé como la madre han hecho un trabajo conjunto agotador y ambos necesitan regularse internamente: los niveles de adrenalina descienden cuando ese vínculo piel con piel se produce. ¿Lo sabías? Sí. Es por eso que muchos bebés reptarán lentamente hacia el pecho materno y comenzará la lactancia materna. Otros precisarán, sin embargo, de ayuda de la matrona para engancharse al pecho de la madre. En fin, sea como sea, es fundamental establecer la lactancia materna en esta primera hora tras el nacimiento.




			Mientras todo este proceso tiene lugar tu matrona estará contigo, y puede que no seas consciente en ese momento, pero nuestra labor, la mía y la de mis colegas de profesión, es enorme.




			En primer lugar, aseguraremos que tu útero haya empezado a contraerse y que tu sangrado esté controlado en todo momento. Valorar adecuadamente el sangrado de la mujer no es algo que pueda perderse de vista. Ese sangrado puede parecer exagerado en ocasiones, pues la sangre llama mucho la atención y resulta escandalosa, pero, tras el parto, siempre hay un sangrado, tanto en el momento inmediatamente posterior como en los días que le siguen.




			A los sangrados tras el parto los llamamos «entuertos» o «loquios». Pese a que pueden ser incómodos y molestos en algunas ocasiones, ayudan, por un lado, a que el útero se contraiga y, por el otro, a que los vasos sanguíneos que estaban en la placenta se adhieran al útero y terminen de cerrar, y así el sangrado remita. Esto también ocurre en mujeres que han experimentado una cesárea. El caso de las mujeres que han tenido partos anteriores es distinto: sus entuertos suelen ser más abundantes, ya que el útero tiene que trabajar más para producir esa contracción.




			 




			

				

						Tipo

						Duración

						Aspecto

				


				

						Rubra

						Entre tres y cuatro días tras el parto.[image: ]



						Sangre roja, fresca, puede haber coágulos.

				


				

						Serosa

						Desde el cuarto día al décimo, aproximadamente.[image: ]



						La sangre es rosada, y puede ser amarronada también. Se produce en menor cantidad, y puede tener aspecto de flujo, moco o contener coágulos de menor tamaño.

				


				

						Alba

						Desde el décimo día al vigésimo octavo.[image: ]



						Color blanquecino, amarillento. El sangrado es cada vez menor hasta que desaparece.

				


			




			 




			La succión de tu bebé puede hacer que sangres más. Esto, contra lo que pueda parecer, no es en absoluto contraproducente. Al revés. Cuanto más se contraiga el útero tras el parto, mejor y más rápida será su recuperación. Los masajitos en el fondo uterino también te ayudarán: tan solo tienes que palpar o localizar tu útero. Este se siente como un pequeño globito duro, y al masajearlo es normal sangrar ligeramente, porque al igual que con la lactancia materna, estamos produciendo oxitocina. 




			Otro aspecto que tu matrona comprobará tras el parto es si hay desgarros en el periné. De haberlos, serán suturados de la misma manera que la episiotomía (en caso de que esta se realice). Tras el parto, en las horas posteriores, independientemente de si has necesitado puntos en el periné o no, es muy frecuente que notes tu vulva inflamada. Dale unas horas para que se desinflame. Para ello, puedes pedir que te den compresas frías. Si no tuviesen en el hospital, lo que no suele ser frecuente, puedes pedir a un familiar que te las lleve. Ponlas sobre la vulva, pero nunca lo hagas de manera directa, ya que el frío puede quemar la piel. Lo mejor es que las envuélvelas en una tela o, en su defecto, en una toalla.




			 




			[image: ]




			 




			

				

					Desgarro


				




				 


				

				Consideramos «desgarro» aquella lesión que ocurre entre el ano y la vagina, es decir, en la zona perineal.




				 




				[image: ] Grado 1:  involucran la piel y la mucosa. Son superficiales y no suelen precisar suturas. Se consideran fisiológicos y comunes en los partos vaginales.




				 




				[image: ]




				 




				[image: ] Grado 2:  son un poco más profundos, llegando a la piel y a la musculatura. Estos sí necesitan puntos. 




				 




				[image: ]




				 




				[image: ] Grado 3:  se dan en menos de un 4 por ciento de los partos. Afectan a la musculatura profunda y se extienden hasta el ano. Deben ser suturados con rapidez. La recuperación es más lenta y el suelo pélvico necesita ser trabajado después, ya que su afectación puede ser severa.




				 




				[image: ]




				 




				[image: ] Grado 4:  Menos de un 3 por ciento de las mujeres lo sufrirán. Son los más graves, y afectan y dejan expuesto y comunicados la vagina y el ano. Precisan, sin duda, de una reconstrucción en el quirófano. El impacto emocional y funcional es elevado. La mujer va a necesitar ayuda, soporte y mucha recuperación tras esto, y es importante vigilar que los puntos no se abran.




				 




				[image: ]




			




			 




			

				

					Episiotomía


				




				 




				Se considera una intervención quirúrgica plena, y se lleva a cabo al cortar el periné de la madre cuando el bebé está naciendo. Por desgracia, es una práctica de la que se abusa mucho y, en ocasiones, se lleva a cabo sin justificación alguna o consentimiento de la madre.




				Las episiotomías jamás deberían realizarse para prevenir un desgarro ni de manera rutinaria. Realizar episiotomías sin un motivo de peso es violencia obstétrica. La evidencia científica y la OMS son muy rigurosas y serias con este asunto, y avalan que realizarlas de forma rutinaria no ha demostrado ningún beneficio sobre la madre: no reducen el riesgo de tener un desgarro y aumentan el de trauma para el periné, daño severo al suelo pélvico, dolor en la cicatriz, disfunciones sexuales, pérdida de placer, prolapsos e incontinencia.




				 La episiotomía solo debe realizarse ante una emergencia o sufrimiento fetal, cuando tenemos que acortar el expulsivo.


			




			 




			* Información actualizada y extraída de El poder de crear vida, Paula Camarós Ruiz (Planeta, 2022).




			 




			Otro asunto que llamará tu atención es que tu matrona, así como las enfermeras y auxiliares, te preguntamos mucho si has ido al baño. Te puede parecer algo superfluo, pero lo cierto es que no lo es en absoluto. Comprobar que la vejiga de la mujer tras el parto es competente y puede miccionar es primordial. Es común que la primera vez tras el parto cueste más, ya que el útero, aún expandido, puede presionar la vejiga. Poco a poco, se irá haciendo una tarea más sencilla. Si no logras hacerlo por ti misma, es vital que lo comuniques.




			Hacer pis y caca puede suponer un gran desafío para la mujer: a muchas puede producirles temor que algún punto se salte y la herida se abra, ya que la zona está tremendamente sensible. Para miccionar, una vez hemos asegurado que, tras el parto, la vejiga es funcional y se ha vaciado adecuadamente, puedes hacer pis en la ducha o rebajar el pis echando agua directamente sobre el meato urinario. De esta forma, no sentirás escozor y lo harás sin ningún tipo de agobio. Además, existen unas botellas pequeñas especiales para la zona perineal. Si no puedes hacerte con una, existe igualmente la opción de la botella de agua con tapón de deportista o la jarrita de baño. Cuando te seques, recuerda hacerlo bien. No dejes la zona húmeda y evita secar arrastrando. Resulta mucho mejor hacerlo a toques más pequeños y pausados. 
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