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			SINOPSIS

			El posparto viene cargado de cambios físicos y emocionales, con un bebé sin libro de instrucciones y donde cada paso viene acompañado de un montón de dudas. Y es que a menudo nos olvidamos de que después de los tres trimestres del embarazo, la madre aún tiene un largo camino por delante.

			Elena Pajuelo llevaba muchos años ejerciendo de matrona cuando pudo vivir en primera persona lo que hasta entonces había sido su día a día en el trabajo. Esta experiencia le hizo darse cuenta de que, aunque conocía todos los detalles sobre el embarazo y el día del parto, nadie le había preparado por lo que vendría después: el cuarto trimestre.

			¿Es normal que me sienta triste?, ¿por qué se me cae el pelo?, ¿cuándo puedo empezar a hacer ejercicio y qué tipo de ejercicio es mejor?, ¿cuándo podré volver a tener relaciones sexuales? ¿cómo concilio la maternidad con la vida social y laboral? Desde su experiencia como matrona y madre, Elena nos sacará de dudas y nos contará todo lo que no sabemos del posparto.

			

			Encontrarás, entre otras cosas:

			
					Tips para afrontar la llegada a casa tras el parto.

					Ideas para verte mejor tras dar a luz.

					Herramientas de gestión emocional.

					Claves para una lactancia exitosa.

					Ejercicios para fortalecer el suelo pélvico.

			

		

	 
		
			Elena Pajuelo

			creadora de Actualidad Matrona

			TODO LO QUE NADIE
 TE HA CONTADO SOBRE
 EL POSPARTO

			Sobrevive física
 y emocionalmente
 al cuarto trimestre
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			PRÓLOGO

			¿Alguna vez has recibido un bofetón? De esos secos que no te esperas, que te dejan la mano marcada en la cara y en el alma, la mejilla roja y caliente, pero el cuerpo frío y asustado. De los que hacen que todo se tambalee por un momento y que el mundo a tu alrededor parezca caer contigo.

			Pues precisamente uno así, aunque sin marca en la cara, sin hinchazón y sin mano, es el que recibí en mi posparto, un día después de parir. O quizá fue justo cuando parí y mi vida cambió para siempre. No lo sé, porque esta bofetada maternal invisible, a diferencia del resto de bofetadas terrenales, fue larga y duradera. Crecía en mí un poquito cada día durante el primer mes de vida de mi hijo, se iban haciendo mayores juntos, y eso, créeme, era lo más aterrador. ¡AY!

			En aquellos treinta días que siempre había pensado que serían una etapa maravillosa de mi maternidad, los sentimientos que más predominaban eran la tristeza, el dolor, la melancolía, la incomprensión, el miedo… También había alegría y amor, por supuesto, pero no como me lo había imaginado, no a borbotones, ni a todas horas ni a lo loco. Nada era como esperaba, como había leído, como me habían contado. Absolutamente nada. ¡PAF! Aún puedo sentir esa bofetada helada ensañándose conmigo mientras recuerdo esos momentos y te los cuento. Y te prometo que duele más que cualquier mastitis, episiotomía, cesárea o que cualquier otra herida de las que sangran.

			Pero antes de que abandones este prólogo presa del pánico, calma: debes saber que hay luz en la sombra, mucha. Hay risas, hay bailes, ¡hay fiesta! OH YEAH! Así que relájate y sigue leyendo, que la maternidad va de eso, de una de cal y otra de arena, pero al final de cada jornada siempre están ellos, nuestros pequeños, que todo lo curan, que hacen que todo cobre sentido. Y esa parte brillante, tarde o temprano, llega. A mí, me llegó así.

			Una mañana cualquiera la maternidad real paró de abofetearme y me acarició. Por fin. Fue una caricia dulce, delicada, cálida, capaz de traspasar la piel, los músculos, los huesos y penetrar hasta el epicentro, hasta lo más profundo de mí, hasta el alma. El poder sanador de esa caricia echó todo lo malo que se había instalado allí hacía solo un mes y sentí, por primera vez, que el 21 de junio de 2017 no solo había nacido un niño, sino también una madre: yo.

			Y te preguntarás de dónde venía esa caricia, si podía verse, oírse, olerse, cómo era, a qué sabía. Ese día cualquiera desayunaba junto a mi cachorro, que me miraba desde su sillita y, de repente, ¡CHAS!, me dedicó su primera sonrisa. No fue magia, pero lo pareció. La maternidad dejó de ser un vestido que me iba grande y aquella aventura recuperó el sentido. Así, en un segundo, con sus labios extendiéndose hacia los bordes de su carita, enseñando su boca mellada, su felicidad, su confort y su amor por mí. Recordar esto me lleva a un estado de paz absoluta, de conexión con quien soy desde el momento en que parí. Y de vez en cuando, si algo me supera o vuelven las sombras, me aferro a esa imagen de mi bebé, a esa mañana cualquiera predestinada al olvido, y se me pasa. Cuánto poder en una caricia, ¿verdad?

			Si has llegado hasta estas líneas, valiente, te prometo que no pretendía asustarte, simplemente avisarte, mostrarte la amplia paleta de colores que tiene la maternidad. Ahora ya sabes que te puede abofetear, pero también que todo lo malo del posparto se va y que tú cambias y evolucionas, y que lo bueno explota, ¡BUM!, y se multiplica por mil. Y qué necesario es que nos lo cuenten, que dejen de invisibilizar este bofetón. Que lo hagan tangible y, sobre todo, vencible. Y ahí vamos.

			Qué importante es el trabajo que está haciendo Elena con este libro que tienes entre las manos. Medicina para el cuarto trimestre. Porque ese choque natural, ese trompazo que vivimos las mujeres al convertirnos en madres es inevitable. Pero de su mano, como matrona, como mujer y madre con ganas de acompañar a otras mujeres y madres, va a resultarnos mucho menos traumático, mucho más fácil de digerir. No hay nada mejor que conocer nuestras sombras, entenderlas, desenmascararlas, para ser capaces de combatirlas con las mejores armas. Y este libro, sin duda, resulta ser un arma muy muy poderosa.

			Sí, ojalá que en vez de una bofetada maternal nos esperara al otro lado una caricia. Y en eso está Elena, cada día un poco más cerca de conseguirlo. O puede que ya lo haya logrado. Gracias, este aplauso sentido va para ti, amiga: ¡PLAS, PLAS, PLAS!

			
				LAURA TORNÉ

				@elembarazodelosunicornios
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			INTRODUCCIÓN

			En los seis años que llevo trabajando como matrona he atendido a muchas mujeres durante su embarazo, la gran mayoría de ellas llenas de ilusión y deseosas de aprender sobre el parto: cómo empujar, cómo estar tranquila, qué posturas son las adecuadas para ayudar a que el bebé se coloque bien, qué tipos de respiración existen, y un sinfín de detalles para el gran día. Existe mucha información sobre el embarazo, la nutrición y el ejercicio físico en esta etapa, el desarrollo del bebé, el día del parto... Todos son temas necesarios e importantes para los que hay que prepararse, claro que sí.

			Sin embargo, se habla poco sobre lo que vendrá después. Sobre cómo será el día en que salgas del hospital con tu bebé en brazos y te inunde una variedad de sentimientos encontrados. Sobre cómo te sentirás al ser una nueva madre en el mundo, sin manual de instrucciones y llena de dudas e interrogantes. Sobre cómo cambiará la vida en familia con un miembro más que viene a revolucionarlo todo. Sobre cómo compatibilizarás ser madre y mujer, siguiendo el ritmo de una sociedad en la que tener un bebé y conciliarlo con el trabajo y la vida social y familiar es una auténtica carrera de obstáculos.

			Además, cuando nace el bebé todo lo demás pasa a ser menos importante, porque el recién nacido requiere atención permanente, cada minuto, día y noche, sobre todo durante los primeros meses. La mujer se convierte en madre y cuidadora a tiempo completo. Pero ¿quién cuida de ella? Todas las miradas se dirigen al bebé, y la madre queda en un segundo plano, en el que parece que poco importa cómo se encuentre o qué necesite.

			Cuando en 2019 me convertí en madre, me tocó aplicarme a mí misma lo que era mi trabajo cada día, y supuso una gran lección de empatía y de humildad. Por fin me pude poner en el lugar de todas las mujeres a las que acompaño y sentirme mucho más cerca de ellas, de igual a igual. Fue en ese momento cuando comprendí el gran vacío que se siente durante el posparto, la falta de información, de grupos de apoyo y de lugares donde compartir vivencias con otras madres y crear tribu.

			Tenía la ventaja de ir unos pasos por delante, porque conocía toda la información teórica, y eso, en mi caso, me dio mucha tranquilidad. Pero, por mucha teoría que sepamos, en la práctica es donde ponemos a prueba todo lo aprendido y donde surgen nuevos caminos, improvisaciones y aprendizajes. Así que, con mi mochila de matrona, me preparé a fondo durante el embarazo, leí muchos libros, me organicé con mi pareja para la llegada de nuestro pequeño al mundo y viví un embarazo muy pleno, dedicándome el tiempo que me merecía y que necesitaba.

			Sin embargo, aunque yo disponía de las herramientas, la fuerza y las ganas para vivir mi parto y disfrutar de él, no fue así. No viví el parto soñado. Una serie de complicaciones hicieron que se convirtiera en una experiencia dura que me dejó un sabor amargo. Las primeras semanas cerraba los ojos y veía imágenes, sonidos y luces de ese día que me hacían ponerme a llorar y no me dejaban dormir ni descansar. Nadie, absolutamente nadie, me habló de que esto podía pasar. De que sentiría tanta ambivalencia y de que dudaría tanto de mí misma como mujer y como madre. El primer mes posparto fue, cuanto menos, intenso.

			Gracias a esta experiencia he crecido como mujer y como matrona, y ahora tengo más recursos que nunca para acompañar y cuidar mejor. Y de aquí nace este libro: de la necesidad de contar lo que vivimos las mujeres a partir del momento en que nos sentimos madres, de la importancia de dejar de lado la maternidad idílica y sin peros para dar voz a la maternidad real. Este es el libro de una matrona y madre dirigido a ti, mujer, que necesitas sentirte escuchada y acompañada en la vorágine de ser madre.

			El cuarto trimestre es solo una manera de llamar a todo el tiempo que pasa desde que nace el bebé hasta que nos adaptamos en todas las facetas de nuestra vida y adoptamos de forma definitiva nuestro nuevo rol en el mundo.

			En este libro encontrarás información útil sobre los cambios físicos y emocionales que se producen en la mujer tras el parto, pero también apoyo, comprensión y consejos para vivir de la mejor forma posible esta emocionante etapa.

			Espero que disfrutes leyéndolo tanto como yo he disfrutado escribiéndolo.

			Y, recuerda, aunque parece que al día le falten horas y no llegues a nada:

			
				Lo estás haciendo bien.

				Eres fuerte y poderosa.

				Eres la mejor madre que tus hijos podrían tener.

			

			
				ELENA PAJUELO VÁZQUEZ

			

		

	
		
			
				Capítulo 1
				¿QUÉ ES EL POSPARTO O PUERPERIO?
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			Cuando los profesionales de la salud hablamos de posparto o puerperio nos referimos a la recuperación de la madre tras el parto, en concreto, a la recuperación física, es decir, a volver a las condiciones físicas anteriores a la gestación.

			Cronológicamente, en el puerperio se distinguen tres etapas:

			
					
y Puerperio inmediato: las primeras veinticuatro horas, que comienzan con el nacimiento del bebé y la salida de la placenta. Estas horas suelen ser las que pasas en el hospital, desde el paritorio hasta la habitación.


					
y Puerperio precoz: abarca desde el segundo día al décimo, aproximadamente. Es decir, el alta hospitalaria y la llegada a casa.


					
y Puerperio tardío: desde el décimo día hasta las seis u ocho semanas, o hasta la llegada de la menstruación.


			

			Si nos ceñimos a esta definición, en estos marcos de terminología médica, el concepto de lo que es el posparto se nos queda, a mi parecer, corto y vacío. Porque tú no serás la misma desde el momento en que nazca tu bebé, no solo por tus cambios corporales, sino por la revolución que vas a vivir en todos los ámbitos: físico, emocional, familiar, social, laboral… Seis u ocho semanas son muy pocas para volver a esa supuesta «normalidad» tras el parto.

			Recuerdo que, mucho antes de ser madre y mucho antes de ser matrona, cuando estudiaba en la universidad la carrera de Enfermería, ni se me pasaba por la cabeza que el puerperio pudiera durar más de cuarenta días ni me planteaba qué significaba en la vida de la mujer. No entendía muy bien por qué las mujeres no querían visitas en el hospital, si era un momento precioso, ni por qué lloraban si deberían estar felices con su bebé. ¡Cuánto me faltaba por aprender!

			Mi hermana fue madre cuando yo estaba en tercero de carrera. Fue el primer sobrino y el primer nieto en ambas familias. Imagina el revuelo y la expectación que se creó alrededor de su embarazo y de su parto. Estábamos todos entusiasmados con la llegada a nuestras vidas de un niño que venía a darnos mucho amor. Daniel nació un 18 de mayo, tras un parto largo que terminó en una cesárea. Yo cogí un autobús a Valencia en cuanto se puso de parto, ya que por entonces vivía en Granada, y me planté en el hospital dando por hecho que ella querría que estuviese allí.

			Cuando Sara salió del quirófano y llegó a la habitación, el bebé estaba ya en brazos de su padre, pero con los abuelos alrededor acariciándole, hablándole y participando en esa escena tan íntima. El cuarto se encontraba lleno de gente que estaba tocando, hablando y arrullando al bebé antes que ella. Mi hermana, agotada, dolorida y sin ganas de hablar, se mantenía compuesta y entera para recibir a las visitas, callada y con una media sonrisa. Ahora, con el paso de los años y tras haber hablado con ella de ese día, entiendo mucho mejor cómo lo debió de pasar, tan abrumada y cansada.

			Nadie de la familia, que tanto la queremos, le había preguntado qué deseos tenían ella y su marido para cuando naciera el pequeño. Invadimos el espacio personal de un día tan importante, pensando que era lo normal. Con el segundo hijo todo fue diferente, y creo que los demás aprendimos también la lección. Ellos decidieron avisarnos cuando ya había nacido, y las visitas en el hospital fueron más escasas y más cortas.

			Te cuento esto porque, al menos en muchas ocasiones, nuestra visión de lo que es tener un hijo y de cómo es ser madre no va acorde con lo que la madre necesita o quiere. Damos cosas por hecho, sin preguntar ni consultar, porque nos parece que es lo esperable, lo que se ha hecho siempre. Aunque el hecho de ser matrona y más tarde madre me ha hecho desarrollar una especial sensibilidad y empatía por las mujeres y sus bebés, creo que todos, si nos ponemos en el lugar de una madre que acaba de estrenarse como tal, seremos capaces de actuar con más respeto y comprensión.

			El «puerperio emocional», como lo llaman algunos psicólogos, ocupa mucho más tiempo en la vida de la mujer. Laura Gutman, psicoterapeuta familiar y escritora de La maternidad y el encuentro con la propia sombra, expone en una entrevista la duración del puerperio: «Creo que, como mínimo, dos años. Incluso me atrevo a afirmar que, si se vive con conciencia, no termina nunca. Es un viaje de ida. Es el inicio de un estilo de comunicación con el propio yo».1 El Instituto Europeo de Salud Mental Perinatal aporta también una nueva definición de puerperio: «Una etapa en la vida de la mujer madre que va desde que esta pare a su criatura y afianza la fusión emocional con ella, hasta que su bebé sale de su esfera emocional comenzando una experiencia vivencial más autónoma».2 La madre y el bebé son solo uno, ya desde el vientre materno, hasta que el bebé empieza a ser más autónomo. Para el bebé, su madre es el lugar seguro, es el refugio, el hogar, el alimento y el calor.

			Así pues, el puerperio es mucho más que el sangrado posparto o que los cambios físicos: es un momento de intensos cambios emocionales que nos interpelan y nos transforman para siempre.

			EL CUARTO TRIMESTRE

			Como la definición de puerperio o posparto puramente médica que comentaba al inicio de este capítulo se ciñe a lo físico y no hay un consenso sobre la duración de esta etapa, me parece más bonito y más abierto hablar de cuarto trimestre. El cuarto trimestre es el tiempo que transcurre desde que nace el bebé hasta que tienen lugar todos los cambios físicos, psíquicos y emocionales que esto conlleva. En cada mujer tendrá una duración distinta, quizá tres, cuatro, nueve meses o un año. No hay un tiempo estándar para transitar estos cambios, porque cada mujer y cada bebé tendrán necesidades y adaptaciones diferentes.

			Lo que sí que sabemos es que es una etapa nueva que vivirá cada mujer tras el nacimiento de su bebé. Siempre es un periodo de novedad y de descubrimiento, incluso si se trata de tu segundo o tercer bebé, porque las circunstancias son otras: serás mamá de dos o de tres niños y, por tanto, una madre nueva. Por esta razón, como ocurre con todas las nuevas experiencias, tendrás que aprender, practicar, errar y mejorar en cada nuevo intento.

			El cuarto trimestre es una temporada en la que te sentirás cansada, agotada y, según el momento en el que te encuentres, también demandante. Pero puedes elegir cómo llevar cada día si tienes en consideración los siguientes consejos:

			
					
y Infórmate para anticiparte. La información es una de las mejores armas para enfrentarse a lo desconocido. En este caso, te ayudará a relativizar, a comprender racionalmente y a poner palabras a lo que ocurrirá tras el parto. Busca fuentes fiables, que don Google no siempre tiene la respuesta a todas nuestras preguntas, y muchas de ellas no son ciertas o están sesgadas. Al final del libro te recomendaré algunos libros, webs y profesionales.


					
y Fuera presiones. Tu posparto es tuyo, así que vívelo como a ti te apetezca, sin pensar en lo que los demás esperan de ti o en lo socialmente aceptado. Lo más importante sois tú, tu bebé y tu pareja si la tienes. Sois vosotros los que vais a pasar más tiempo juntos, los que mejor os conocéis y los que actuaréis de la mejor manera posible.


					
y Comunícate. Puede que te sientas como una mamá leona, que desea estar cerca de su cría sin interrupciones, sin separaros, solo vosotros dos. O quizá te hacen falta mimos y cariño y estás esperando a que tu pareja se dé cuenta y te haga ese masaje que tanto necesitas. Los demás no tienen por qué saber qué es lo que quieres, así que suéltalo, ponle nombre a lo que sientes y a lo que necesitas. Evitarás discusiones y malentendidos, y te sentirás mucho mejor.


					
y Busca apoyo, busca tu red. Tu red abarca todas las personas que te van a ayudar, que te comprenden y que saben tan bien como tú que estás pasando por un momento vital. Los que conforman tu red no te juzgan ni son opinólogos, están para echarte una mano cuando te sientas cansada y desbordada, para acompañarte desde el cariño y el respeto. Empieza a tejer tu red en el embarazo, busca a madres que estén en el mismo punto que tú, o quizá amigas, familiares e incluso tu matrona. Teje una red fuerte de personas que sumen y aporten. 


			

			Créetelo, lo estás haciendo muy bien. Repítete esto cada mañana frente al espejo. No te preocupes si la casa está patas arriba, si llevas tirando de tápers dos semanas o si todavía no recuerdas cuándo dormiste más de cuatro horas seguidas. Llegará el momento en que todo pase y al echar la vista atrás descubras lo fuerte y lo capaz que fuiste.

			Durante mi posparto, leí muchas veces este fragmento de Momo, de Michael Ende. Paso a paso, a veces sin saber cómo, llegamos al final de ese camino que se nos hacía abrupto y difícil y miramos atrás con orgullo, sabiendo que lo hemos logrado. Te lo regalo para que lo puedas leer tantas veces como quieras:

			
				[image: ]

				—Ves, Momo —le decía, por ejemplo—, las cosas son así: a veces tienes ante ti una calle larguísima. Te parece tan terriblemente larga, que nunca crees que podrás acabarla.

				Miró un rato en silencio a su alrededor; entonces siguió:

				—Y entonces te empiezas a dar prisa, cada vez más prisa. Cada vez que levantas la vista, ves que la calle no se hace más corta. Y te esfuerzas más todavía, empiezas a tener miedo, al final estás sin aliento. Y la calle sigue estando por delante. Así no se debe hacer.

				Pensó durante un rato. Entonces siguió hablando:

				—Nunca se ha de pensar en toda la calle de una vez, ¿entiendes? Solo hay que pensar en el paso siguiente, en la inspiración siguiente, en la siguiente barrida. Nunca nada más que el siguiente.

				Volvió a callar y a reflexionar, antes de añadir:

				—Entonces es divertido; eso es importante, porque entonces se hace bien la tarea. Y así ha de ser.

				Después de una nueva y larga interrupción, siguió:

				—De repente se da uno cuenta de que, paso a paso, se ha barrido toda la calle. Uno no se da cuenta cómo ha sido, y no se está sin aliento.

				Asintió en silencio y dijo, poniendo punto final:

				—Eso es importante.3

			

		


	
		
			
				Capítulo 2
				ÚLTIMAS SEMANAS DE EMBARAZO
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			Nueve meses, o cuarenta semanas (que son más de nueve meses), parecen una eternidad cuando ves el positivo en el test, las dos rayitas que cambiarán tu vida y la de los tuyos para siempre. Recuerdo con emoción el día en que supimos que esperábamos un bebé. Ese día de febrero, a las cinco de la mañana, inquieta y nerviosa porque ya me estaba haciendo pis, abrí el test, seguí las instrucciones y esperé pacientemente a que saliera el resultado. Había comprado uno de los que indican las semanas de las que se supone que estás, el típico test que anuncian en la tele; que, por cierto, no es nada barato y, además, tiene el inconveniente de que al cabo de un ratito la pantalla se apaga y se pierde lo que pone. Pero la ocasión bien lo merecía, y nos hacía especial ilusión ver la palabra escrita. El minuto de espera mirando la pantallita se me hizo eterno. Y ahí estaba: «EMBARAZADA. 2-3 SEMANAS». Desperté corriendo a mi marido, hice mil fotos del test y nos saqué unos cuantos selfis a los dos con él para la posteridad. Se nos salía la sonrisa de la cara. Estábamos ilusionados y con ganas de vivir juntos el embarazo. Sin darnos cuenta, empezamos a pensar y a proyectar el futuro con nuestro bebé.

			A partir de ese momento, o al menos así lo viví yo, habita en ti una vida en potencia, con toda la responsabilidad e ilusión que conlleva. En muchas ocasiones, hasta que los movimientos del bebé no se hacen presentes o no empieza a salir la tripita, cuesta ser consciente del embarazo. Pero ahí está, un ser con su corazoncito que late, creciendo y preparándose para su vida en el mundo.

			El primer trimestre, esas doce semanas eternas, es el que más pesado se hace, porque, aunque un test haya confirmado el embarazo, no hay ninguna prueba visual o analítica que lo ratifique hasta unas semanas después. El test detecta la hormona del embarazo en la orina, la hCG (gonadotropina coriónica humana) y eso, sumado a la ausencia de menstruación, nos hace pensar en la existencia de embarazo. Pero es en la primera analítica, alrededor de la semana 10 de embarazo, cuando se detectan los valores de esta hormona en los niveles correspondientes según las semanas reales de gestación.

			Y en la primera ecografía, que en algunos centros se hace a las siete u ocho semanas y en otros alrededor de la semana 12, ya se oye el corazón del bebé latir y se empiezan a distinguir las partes de su cuerpo. Es la prueba más contundente de que el embarazo es una realidad y sigue su curso. Además de que una analítica lo confirma, se ve de manera palpable en la ecografía. Si no hay síntomas de embarazo como náuseas o sueño, algunas mujeres se sienten incrédulas hasta que no ven a su bebé en la ecografía. Es entonces, en ese primer encuentro, al verlo en movimiento, con imágenes y sonido, cuando comienzan a asimilarlo.

			He visto realizar muchas ecografías de primer trimestre y todas tienen un denominador común: el brillo en la mirada de las madres. Es un brillo en el que se mezclan los nervios por que todo evolucione bien con la ilusión de ver a su bebé en primicia. Y cuando el ecógrafo se enciende y el ginecólogo muestra por la pantalla los piececitos o el corazón latiendo como un caballo que trota, ese brillo se intensifica, e incluso los ojos se tornan vidriosos de la emoción. Es un momentazo para enmarcar.

			—Va a ser un niño al noventa por cien, según los parámetros que yo manejo y la experiencia que tengo haciendo ecografías —nos dijo la ginecóloga nada más introducir el ecógrafo—. Mirad, mirad cómo se mueve, es un marchoso. Todo lo que se puede ver en esta ecografía está fenomenal. Enhorabuena, pareja.

			Realmente nos daba igual si era niño o niña, estábamos tan absortos observando las volteretas que daba en la tripa que en ese instante el mundo se había parado para nosotros. Salimos del centro de salud flotando, con las fotos en las que no se distinguía nada, pero que a nosotros nos parecían preciosas, y, por si fuera cierto que iba a ser niño, empezamos a pensar nombres. Al volver al trabajo esa mañana varias compañeras me dijeron que me veían radiante, muy guapa. Y es que ahora era yo la que tenía los ojos haciendo chiribitas, y la cara me dolía de tanto sonreír.

			Desde el final del primer trimestre hasta el final del embarazo, el tiempo pasa muy rápido, cuesta abajo y sin frenos. Las semanas vuelan y, con ellas, los miles de ocupaciones, las cargas de trabajo, el estrés y las prisas. A pesar de la vida ajetreada que llevamos, merece la pena dedicar momentos cada día para sentir al bebé, hablarle, conectar con él o ella y comenzar a visualizar la vida tras su nacimiento.

			De hecho, algunas mujeres solas o con sus parejas deciden hacer un último viaje antes de la llegada del bebé, el babymoon. Es una bonita manera de dedicarse unos días especiales en los que aprovechar para relajarse y recibir mimos y cuidados. En general, se puede viajar durante el embarazo sin ningún problema, siempre que este sea de bajo riesgo. El segundo trimestre suele ser el mejor para viajar, pues la mujer todavía tiene libertad de movimientos y, en general, ya han pasado las molestias del primer trimestre. El fin de este viaje es relajarse y evadirse unos días, así que, si te animas, opta por un destino cómodo, agradable y en el que el trayecto no sea demasiado largo.

			¡QUIERO CONOCERTE YA!

			En un abrir y cerrar de ojos el embarazo llega a su fin. ¿Y cuándo ocurre esto? Pues, como regla general, se considera a término entre las semanas 37 y 42 de embarazo. Si el nacimiento se produce antes de la semana 37, hablaremos de un parto pretérmino, y si se produce después de la 42, de un parto postérmino o posmaduro. Tenemos un margen de cinco semanas en las que el bebé podría nacer cuando esté preparado para ello.

			La fecha probable de parto (FPP) se estima alrededor de la semana 40 de gestación, o a los doscientos ochenta días, contando desde la fecha de la última regla. Si hiciéramos el cálculo desde la concepción el embarazo, duraría unas treinta y ocho semanas. Pero existe mucha variabilidad de una mujer a otra. De hecho, la FPP se basa en la hipótesis de que todas las mujeres menstrúan cada veintiocho días, y que ovulan el día 14 del ciclo. Nada más lejos de la realidad, ya que ni los ciclos de todas las mujeres son iguales, ni una mujer a lo largo de su vida va a tener los mismos ciclos en términos de duración y cantidad. Es, por tanto, una fecha aproximada que sirve a los profesionales para establecer una línea temporal del embarazo y planificar los cuidados según las semanas: controles, ecografías, analíticas…

			En la obstetricia actual, se utilizan las ecografías para observar el crecimiento del bebé y con esas medidas establecer de una manera más certera la fecha probable de parto, ya que existe la hipótesis de que hay correlación entre el tamaño del bebé y la duración del embarazo. Es decir, midiendo al bebé se estima el día de su nacimiento.

			Aun así, solo entre el 4 y el 4,4 % de los bebés nacen en su fecha probable de parto, tanto si se utiliza la ecografía para su determinación como si se atiende a la fórmula de contar desde la fecha de la última regla. Se desconoce el mecanismo de actuación del parto, aunque sabemos que son necesarios ciertos factores hormonales maternos y fetales. Existen varias teorías acerca de quién precipita el parto: si la mujer se pone de parto cuando la placenta deja de ser funcional, si se desencadena por algún factor externo o si el bebé interfiere en el proceso. Como te contaré con más detalle en el siguiente capítulo, las últimas investigaciones apuntan a la hipótesis de que es el bebé el que activa el mecanismo del parto cuando sus pulmones están maduros, pero sigue siendo un misterio.

			Aunque sepamos que la FPP no es del todo fiable, conforme se acerca la semana 40 comienzan los nervios, o incluso antes, a partir del momento en que el embarazo se considera a término. Y cuando la barriga empieza a crecer, surgen los comentarios y las frases que las mujeres están cansadas de oír:

			
					
y «¿Estás segura de que es solo uno?» Esta frase es muy desafortunada, pues a esas alturas de embarazo la mujer sabe por las ecografías el número de bebés que hay, y es imposible que haya sorpresas de última hora. Cada mujer tiene un tamaño y una forma diferentes de barriga, determinados no solo por el bebé, sino por la cantidad de líquido amniótico, el estado de los músculos abdominales, si ha pasado por embarazos con anterioridad, etc.


					
y «Tienes la barriga muy baja/alta.» Tener la barriga más o menos alta no determina que el parto se vaya a producir antes ni después. Puede estar relacionado con los músculos abdominales y la forma en la que se encuentran. Si los abdominales están menos tonificados, la barriga puede estar más baja, y, por el contrario, si el abdomen está más firme o tenso, la barriga puede estar más alta. Sí que es cierto que hay mujeres que notan las últimas semanas, o incluso días antes del parto, la sensación de tener la barriga más baja. Esto puede deberse a que el bebé comienza a encajarse en la pelvis y va colocándose para nacer. Es decir, que su parte más ancha de la cabeza, que mide unos 9,5 cm, ha superado la parte superior de la pelvis, y, por lo tanto, ha entrado ya en esta. 


					
y «Vaya, estás muy gorda» o «Estás enorme». Este comentario suele venir acompañado de un gesto de sorpresa o de una risita maliciosa. No hace falta que nadie le diga a la mujer lo grande que está o lo enorme que se la ve. Obviamente, la mujer habrá ganado peso y sobre todo volumen. Pero ¿qué mejor motivo para haber ganado peso que llevar dentro, cuidar y proteger a tu bebé? Luce tu barriga con orgullo.


					
y «Duerme ahora, que luego no podrás dormir.» Y se lo dicen a la mujer embarazada en sus últimas semanas, en las que no siempre se duerme bien. Ya no solo dormir, sino que el solo hecho de estar en la cama, moverse y levantarse de ella es todo un reto. Cuando nazca el bebé dormirás, pero dormirás de otra manera, con el radar de madre activado, realizando siestas reparadoras. Y no podemos generalizar, porque cada madre y cada bebé son diferentes.


					
y «Disfruta de los últimos momentos con tu barriga, que luego la echarás de menos.» Pues depende. No sabemos qué hay detrás de cada mujer embarazada: ni si es su primer embarazo, ni cómo ha ido ni si le gusta verse con barriga. El embarazo es una etapa fascinante, pero no para todas las mujeres es bonita o se vive con la misma ilusión. Además, las últimas semanas la barriga limita los movimientos, y son muchas las que no lo llevan bien. 


					
y «¿Sabes lo que le pasó a…?», seguido de una historia truculenta sobre un parto. Es algo que nunca comprenderé, contar las historias horribles de los partos. ¿Qué conseguimos con eso? Asustar a la mujer embarazada, restarle confianza en sí misma e inculcarle miedos infundados. Existen muchos tipos de partos y situaciones muy diversas, pero cada experiencia es única y cada persona lo vivirá y lo sentirá diferente. Demos la oportunidad a cada mujer de vivir su parto y su posparto sin prejuicios.
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