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A mi hijo Marco.
Llegaste hace poco más de un año y te prometo que todo lo anterior a ti me parece muy lejano.
Pero no tengo miedo, no me ando buscando en quién era antes, porque estoy asombrada con la parte de mí que has venido a mostrarme.









Dale la bienvenida 
a la inmensidad


El parto me llevó a lugares en mí que desconocía.


Porque en la intensidad de las contracciones que me acercaban a mi bebé, yo salía de la racionalidad para sobrellevar aquellas olas entre los brazos de mis matronas, el calor de mi amor, la música que me balanceaba, los gritos que me surgían y un mantra que me ayudó a aterrizar que aquello no era malo para mí: «YO PUEDO».


Del parto aprendí la importancia de fluir, de abrirle las puertas a las expectativas para que se fueran, de dejarme llevar por las sensaciones para después entenderlo todo.


El parto también me enseñó que el tamaño de mi bebé era perfecto para mí, que mi cuerpo sabía mucho más que yo, que los fantasmas del miedo no tenían espacio allí.


Con mi parto entendí la importancia de escuchar mi cuerpo, mi instinto y mi lado menos racional.


Me regaló los momentos más mamíferos de mi vida y la sensación de plenitud más inmensa que he vivido jamás cuando llegó para llenarlo todo de luz en la intimidad de ese atardecer de finales de octubre y lo sentí por primera vez sobre mi pecho.


Así nació Marco, en el ambiente que soñé para él, haciéndome sentir increíblemente poderosa, entre los brazos de su padre, para reencontrarse con el calor que le hizo crecer al otro lado de la piel.
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¿Y ahora qué?


El parto me trajo a este lugar de la vida, con lo más valioso en brazos, en los días más mágicos que he vivido jamás, mientras le conozco y me reconozco, siendo, por primera vez, MADRE. Parecía la meta. Parecía el final y, sin embargo, este increíble viaje no había hecho más que empezar.


Quiero hablarte de lo que sucede en lo que se conoce como posparto inmediato, que corresponde a las dos primeras horas tras el nacimiento del bebé.


Este comienzo tiene por banda sonora tus suspiros de descanso y ese llanto que lo ha llenado todo de luz y de vida.


La sensación de sentir el calor de tu bebé sobre tu pecho por primera vez no se olvida. Queda impregnado en la ya conocida necesidad de teneros, de sentiros y de seguir perteneciéndoos a este lado del mundo.


Para que sea posible esta conexión, este goce y este increíble recuerdo, el cuerpo tiene preparado un maravilloso cóctel hormonal que te explico brevemente:




	La adrenalina y el cortisol son responsables de cargarte de energía en la fase final del parto para que, a pesar del cansancio, puedas acompañar a tu bebé hasta nacer. Y en el posparto inmediato te mantienen alerta para mirarle, sostenerle y comenzar a alimentarle en sus vulnerables e increíbles primeras horas de vida.


	La oxitocina, esa hormona tan protagonista en el parto por generar contracciones uterinas que acompañan al bebé hacia el exterior, tiene un papel clave también en la fase posparto. Por un lado, fomentando el vínculo y enamoramiento hacia el bebé; y por otro, generando aún contracciones uterinas para favorecer la salida de la placenta y la involución uterina (la disminución del tamaño del útero para volver progresivamente a su lugar previo a la gestación).







El alumbramiento es la última fase del parto y se corresponde con la salida de la placenta y las membranas de la bolsa amniótica. Suele suceder entre el nacimiento del bebé y la primera hora de vida. Las sensaciones para la madre pueden ser parecidas a las contracciones de parto, pero más suaves y existe cierta presión en la vulva justo antes de la salida de la placenta. Después de salir, hay una sensación de alivio que la mayoría de mujeres describe como placentera.





Para sellar los vasos sanguíneos que pocas horas antes permitían el intercambio de nutrientes y oxígeno de la sangre materna y fetal a través de la placenta y detener el sangrado que se da tras el parto, se producen los entuertos, que son unas potentes contracciones uterinas.


Si el útero no se contrae lo suficiente puede producirse lo que se conoce como hemorragia posparto, que se define como una pérdida sanguínea mayor de la esperada. Esta es una de las razones por las que esta etapa requiere de vigilancia y cuidados estrechos a la madre, permitiendo una detección y manejo rápidos para evitar que afecte a su estado de salud.




Es tan necesario observar el binomio madre-bebé en el posparto como curioso saber que, si la madre no siente esa capacidad de atención y respuesta al bebé, esa necesidad de tenerle cerca y vincularse con él, es un posible signo de inestabilidad hemodinámica —correcta regulación de la presión arterial y frecuencia cardiaca—, aunque también puede estar relacionada con la fatiga o el cansancio atribuido al parto.





Estas dos primeras horas de desnudez, de descanso, de alivio, de paz, traerán de la mano el inicio del vínculo con esa personita que acabas de conocer. O quizás solo una continuación de ese amor que ahora tiene su propio olor y esa manera de mirar que lo inunda todo.


Es el momento de sentiros al otro lado de la piel, sin interrupciones, en un contacto tan estrecho como sea posible, durante al menos dos o tres horas desde el nacimiento. Es lo que el bebé espera encontrarse después de nacer. A ti, solo a ti.


Si este momento se produce en la debida intimidad y calma, podrás observar los instintos de tu bebé, su manera de moverse buscando alimentarse por primera vez, sus ganas de abrir los ojitos y su necesidad de penumbra para conseguirlo. Vivir esto desde la consciencia y atención plena será el paso inicial para aprender a confiar en él y en su capacidad de enseñarte lo mamíferos que somos en realidad. Después habrá tiempo de mostrarle a tantas personas que le esperan y le quieren. Habrá tiempo de reconectar con lo demás, de aterrizar en la nueva realidad, porque en esta inmediatez del posparto más temprano el mundo se para, y con razón, mientras la vida despega.


Es el momento de sentiros al otro lado de la piel, sin interrupciones, en un contacto tan estrecho como sea posible, durante al menos dos o tres horas desde el nacimiento. Es lo que el bebé espera encontrarse después de nacer. A ti, solo a ti.



LA PRIMERA NOCHE Y EL PRIMER DÍA



Como ya te conté en mi anterior libro sobre el embarazo y el parto, El arte de crearte, la mayoría de los partos comienzan o discurren por la noche. Y también la mayoría son largos, más allá de las doce horas de duración, especialmente si es tu primer bebé.


Esto, sumado a que muchas mujeres no descansan bien en las últimas semanas del embarazo, conlleva una carga física y un cansancio tal como si hubieras corrido una maratón.


Es importante que la pareja o el acompañante esté especialmente pendiente del bebé y de las necesidades de descanso de la mamá, sobre todo si esta se queda dormida por agotamiento con el bebé en brazos en la cama, para asegurar que las vías respiratorias del pequeño estén despejadas en todo momento.


Cuando mi bebé nació, eran las ocho de la tarde. Subimos a la habitación del hospital desde la zona de paritorio sobre las once de la noche. Y allí nos vimos, pocas horas después de vivir el momento más trascendental de nuestras vidas, aterrizando en la idea de ser tres.


Yo me sentía feliz y fascinada con mi bebé en brazos dormido piel con piel. Mi marido nos miraba con cara de incredulidad, pero también de orgullo. Era «la hora de dormir» y, sin embargo, el cuerpo me pedía que no perdiera de vista aquel cachorro, que no le soltara, que estar separados era «demasiado lejos». Y en paralelo, una cuna de plástico transparente indicaba que vernos era suficiente para descansar.


Esa noche, en aquella habitación, solo durmió Marco, entre los brazos de su madre y su padre.


Paradójicamente, al empezar a asomar el sol del día siguiente, nosotros nos sentíamos frescos, con sensación de comernos el mundo a pedazos mientras el nuevo integrante de nuestra vida amanecía por primera vez.


Esta es una de las ambivalencias que trae la maternidad: la sensación de cansancio junto con la incapacidad para descansar. La explicación corresponde a varios factores que conviven en esas horas y esos días:




	La excitación posparto debido a la experiencia física y emocional del parto.


	Cambios bruscos hormonales, que generan relajación, pero también alerta y vinculación para cuidar al recién nacido.


	Vigilia por el suficiente bienestar del bebé (somos mamíferas y sentimos la necesidad de asegurar su supervivencia).


	Las molestias físicas como los entuertos o el dolor en la zona perineal o abdominal si ha sido el nacimiento por cesárea (este motivo debes consultarlo para tratar de aliviarlo correctamente).





Aquello de «duerme cuando el bebé duerma» es uno de los consejos más utópicos que se escuchan en este viaje de empezar a criar. Pero es cierto que mientras el bebé duerme, podemos propiciar y favorecer el descanso, aunque no se llegue a conciliar el sueño. Y también es cierto que separarte de tu bebé para conseguir dormir ese ratito de siesta puede ser contraproducente, pues quizás aumente tu estado de alerta y la necesidad de tenerle cerca. Por eso te aconsejo descansar en su cercanía, con alguien que os proteja y cuide a los dos mientras recargas energía.


Aquello de «duerme cuando el bebé duerma» es uno de los consejos más utópicos que se escuchan en este viaje de empezar a criar.



CUANDO EL BEBÉ ESTÁ EN NEONATOS



Hay circunstancias que irrumpen de lleno con las expectativas de cualquier mujer cuando nos imaginamos conociendo a nuestro bebé y emprendiendo la maternidad. Una de ellas es la necesidad de ingresarle en la unidad de neonatos y, por tanto, la separación puntual o mantenida del binomio mamá-bebé.


Dentro de que esto es algo poco común, las causas más frecuentes abarcan la prematuridad y la dificultad de adaptación respiratoria al medio extrauterino.


Biológicamente, el cuerpo materno no está preparado para separarse del bebé en las primeras horas/días. Es por esto que, cuando se produce esa separación, podemos esforzarnos en disminuir, en la medida de lo posible, el impacto físico, hormonal y emocional. Para ello es recomendable:




	Facilitar las visitas frecuentes al bebé. La mayoría de unidades de neonatología permiten la presencia continuada de los padres durante el ingreso de los bebés.


	Propiciar el contacto piel con piel. Cuanto más tiempo y más veces, mejor. Tu cuerpo también necesita sentirlo así de cerca.


	Si deseas alimentarlo con leche materna, es importante estimular el pecho después del nacimiento. Si es posible, enganchándolo al pecho o si no, a través de la extracción manual de calostro y estimulación con sacaleches.


	Acompañando la parte emocional. Tener cerca personas de confianza, no solo para facilitar la logística de esta circunstancia, también para escucharte y sostener tus emociones.





El día que nació Carmen, el mundo se paró para todos durante varias horas e incluso días.


A sus 28 semanas + 3 días de gestación, la vida se abría paso a través de una cesárea tan necesaria como delicada, cuando una indeseable complicación apareció para indicar su final.


Recuerdo a su madre llorar incrédula de pensar que esa mañana acabaría un embarazo con el que había imaginado convivir hasta mediados del verano, y aún era solo primavera. Recuerdo a su padre, con una mirada compasiva, cargado de amor y de miedos por tenerlas pronto juntas de nuevo a las dos.


Hay un duelo poco conocido detrás de un embarazo que acaba demasiado pronto o un parto que avasalla las expectativas, aunque después todo vaya bien.


El duelo del tiempo robado, de lo inesperado… El duelo del miedo y el de la sensación de pérdida de control. Y también está el duelo de volver a casa sin el bebé, porque necesita crecer en una incubadora durante varios días o semanas.


Así fue como Carmen aterrizó en este mundo de luz, rodeada de amor y cargada de retos por superar.


Quiero dedicar estas líneas a su mamá y a todas las mamás que atraviesan esta situación como ella:


 


Te abrazo, mientras navegas en una incertidumbre


que pensabas superada.


Te abrazo, porque aún necesitas ubicar


todo lo que está pasando.


Te abrazo, para que sea más fácil sostener


el peso de la culpa, que es tan irracional.


Te abrazo y te animo a sacar una gota más de ese oro líquido


que también es capaz de crear tu valioso cuerpo.


Te abrazo, para que no te sientas sola en medio


de este mar de dudas.


Te abrazo, mientras te acompaño a priorizar


también tu recuperación.


Te abrazo, para que confíes en el proceso y te imagines pronto


con tu bebé en brazos, de vuelta en casa.


Y también le abrazo a él, para descargar la impotencia de vivir


en segundo plano tanto imprevisto, y reponer su valiosa energía 


para seguir cuidándoos.
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Plan de posparto


Si hay algo indiscutible y universal entre las necesidades de los primeros días en una familia que acaba de nacer es la intimidad y el contacto estrecho con el bebé. Requieren intimidad porque para la mujer es parte incluso de su sexualidad. De una nueva relación con sus genitales, con su pecho, con su cuerpo y con una nueva versión que precisa cuidados y tiempo. También requieren ese contacto estrecho con el bebé, porque él solo te necesita a ti y porque cuesta creerse que ese pequeño haya venido para quedarse, que es para siempre, que hace pocas horas estaba dentro de ti y que ahora dependa tanto de tus brazos.


Por eso, al igual que en El arte de crearte te hablé del plan de parto, aquí te propongo el plan de posparto. Es realmente un plan que puedes elaborar en pareja para abordar con calma, antes del nacimiento del bebé, y algunas preferencias sobre los primeros días. Probablemente no sea necesario escribirlo, pero te planteo puntos que os vendrá bien tener en cuenta.


También puede ser útil comentarlo con la familia y allegados para que se vayan haciendo a la idea de que quizás el modelo previo de relaciones en el posparto y crianza no es el que vais a utilizar con la llegada del pequeño. Desde la calma del embarazo es probablemente más sencillo antes del tsunami que está por llegar.




	Plan de visitas:
	Cuándo avisar a familia y amigos de que el parto se está produciendo.

	Cuándo os gustaría recibir las primeras visitas.






	Ayuda en los cuidados de otros hijos o mascotas:	Quién se hará cargo durante el ingreso y por cuánto tiempo.





	Organización de comidas al llegar a casa:
	Comida previamente preparada y congelada en táperes.

	Pedir ayuda a familiares o amigos para preparar la comida.

	Plan de suscripción de comida preparada.






	Orden y limpieza en el hogar:
	Quién se va a encargar.

	Plantearse delegar esta tarea.






	Cuidados del bebé y de la mamá:
	Tener información sobre lactancia y contacto de una experta por si fuera necesario.

	Conocer los motivos por los que es preciso consultar a un profesional sanitario.










LAS VISITAS



Cuando nace un bebé, se despierta en el entorno una sensación intensa de felicidad, amor y, al fin y al cabo, oxitocina. Esa hormona, que nos vincula con el recién llegado de una manera intensa, a veces hace difícil controlar los impulsos, entender los límites y empatizar con las necesidades reales de la mamá y del bebé.


En las últimas consultas del embarazo, muchas mujeres y sus parejas me preguntan qué es lo más adecuado respecto a las visitas y la interacción con el bebé en los primeros días o semanas. Siempre respondo que es complicado saber cuáles van a ser realmente sus preferencias en esos instantes. Porque eso dependerá de cómo haya ido el parto, del nivel de cansancio, de cómo esté el bebé, de cómo de cómoda te sientas alimentándolo y de lo que para ti signifique la intimidad, escuchando tus necesidades y lo que te apetece.


No hay una respuesta ni modo de actuar correcto, de hecho, puedes cambiar de opinión y, quien te quiere bien, lo sabrá en­­tender.


Cuando hablaba con mi familia sobre la llegada del bebé, yo les decía que para mí era importante que las primeras horas posparto estuviéramos solos mi marido y yo con él. Me refería a esos momentos de piel con piel, de sostener a nuestro hijo por primera vez, de empezar a creérnoslo, de recibirle desde la calma y la intimidad. Pero mientras yo les explicaba esto, ellos sentían que rechazaba su compañía, que no quería compartir esta ocasión tan especial con nadie.


La realidad es que me emocionaba mucho pensar en el encuentro de las personas que más quiero con mi bebé, pero sabía que eso llegaría después, que habría tiempo para todo y para todos.


Cuando Marco eligió nacer a última hora de la tarde, todo fue fácil y fluido para cumplir con esas necesidades. Al día siguiente, sí que quise que mis allegados le dieran la bienvenida y lo recuerdo con mucho cariño.



LAS EXPECTATIVAS



Llegas a casa ilusionada y con ganas inmensas de empezar a vivir todo lo que tantas veces has imaginado. Tu hogar te acoge y tu sofá se convierte en el lugar más confortable del mundo mientras sostienes a tu bebé en brazos y piensas en comer algo casero que habías guardado en el congelador especialmente para este momento.


Tu hijo duerme tranquilo y a ratitos se despierta para comer mientras le haces tantas fotos que en un día podrían sumar las de toda tu infancia juntas. Tu mascota se acerca tímidamente y confías en ella mientras le presentas al recién llegado.


Cuando tu pareja duerme al bebé, tú descansas y todo empieza a fluir.


Querida lectora, ¡cuidado con las expectativas! Puede haber realidades muy parecidas a la que te acabo de contar, y también haber otras que representen todo lo contrario. Por eso te animo a abrir tu mente, a fluir con lo que venga, a no compararte con las experiencias que te han contado y a vivir la tuya propia construyendo el día a día que, en el caso de los primeros días posparto, se construyen hora a hora.


Es cierto, las horas se paran cuando nace una vida y se mantiene a cámara lenta durante varios días. Me gusta pensar que esta manera de percibir el tiempo es la estrategia que tiene el cerebro para vivir este fascinante comienzo como familia, con los cinco sentidos.


En este punto quiero darte mi consejo más valioso como madre en posparto: TODO PASA.


Nada de lo que vivas en esos días que parecen lentos, pero que en realidad están siendo fugaces, va a ser para siempre. Extremadamente pronto, será un recuerdo al que le sonrías, un miedo superado, una montaña que escalaste y la ternura de un amor que va a crecer sin límites.


Te animo a abrir tu mente, a fluir con lo que venga, a no compararte con las experiencias que te han contado y a vivir la tuya propia construyendo el día a día.


Cuando te sientas agobiada, sobrepasada, cansada o triste, recuerda esto: esa sensación no será para siempre, pasará. Y, del mismo modo, cuando mires a tu bebé y sientas ese amor que no sabrás explicar con palabras, recuerda esto: nunca volverá a ser tan pequeño.


La llegada a casa, además de ese probable choque de expectativas, te traerá calma y confort. La casa será vuestro nido, refugio y lugar de paz, aunque por una temporada probablemente no será el más ordenado en el que hayas estado. Vuestras comidas, duchas y aseo serán a deshora, pero abrazar esa imperfección es parte del camino.


Y en ese camino es importante que no dejes de mirarte. Durante los embarazos todos los focos te miran, te cuidas al detalle y tu entorno también lo hace, honrando la vida que estás creando.


Cuando nace el bebé, si nos dejamos llevar, los focos cambian de dirección, alumbrando al bebé y, sin embargo, el bebé solo te necesita a ti. Y esa luz de los focos tiene que alumbrar al binomio que formáis.



LOS LÍMITES TE CUIDAN 
Por Natalia Prado Sanz (@nataliapradopsicologa), 
psicóloga perinatal, infantil y familiar



El posparto es un periodo de ajustes, aprendizajes y de mucho auto­conocimiento. Nace un bebé y nace una madre, por lo que ocurre una transformación en la vida de la mujer que por un lado deja de ser hija para convertirse en madre y a la vez renace la bebé que ella fue. Nada vuelve a ser como antes, por lo que saber poner límites es fundamental para cuidar tanto la salud física como la mental.


Sin embargo, establecer límites no siempre es fácil. Vivimos en una sociedad donde, especialmente a las mujeres, se nos ha enseñado a ser superwomen y, además, a no molestar. En este contexto, poner límites puede generar culpa cuando en realidad es un acto profundo de autocuidado y en el posparto nuestro bienestar es prioritario. Los límites te cuidan porque cuando no expresas tus necesidades por miedo a incomodar, quien acaba sufriendo eres tú: la madre. Y en el posparto tu bienestar es prioritario, por lo que identificar tus necesidades, tus deseos y tus propios límites te ayudará a actuar con mayor seguridad y a ser coherente con tus emociones.


En este camino, tu pareja puede ser un gran apoyo, tanto en el respeto de tus límites como en los de tu bebé. Pero para ello es importante que primero comprenda cómo te sientes y qué necesitas. Explicar tus nuevos tiempos, tus dolores si los tienes, tus necesidades de descanso o de cuidado forma parte del proceso. Tu pareja puede ayudarte a poner límites con su familia, si es necesario y ser un gran apoyo en tu cuidado y descanso, pero todo esto requiere una comunicación abierta y sincera en todo momento.


El posparto temprano te hace sentir tremendamente poderosa y tan vulnerable a la vez, que te reencuentra con la niña que fuiste. La necesidad de sentirte cuidada, sostenida y validada es real.



LA MADRE DE LA MADRE



¿Te imaginas que el bebé que sostienes en brazos crece tanto que se dispone a vivir su propia experiencia de maternidad/paternidad? ¿Y que ha pasado el tiempo suficiente como para que, aunque te parezca que fue ayer, las cosas han cambiado tanto que la nueva manera de criar te suene a chino?


Ahí está tu madre, intentando digerir que casi todo es diferente a como ella lo hizo. Que a pesar de que creciste fuerte, sana y segura —en el mejor de los casos—, los tiempos cambian y la manera de maternar, también. Que los consejos de aquel pediatra, en ese momento, fueron lo mejor que tenía y que puso todo su amor para hacerlo lo mejor que supo.


Y ahí estás ahora tú, haciéndolo también lo mejor que sabes y, a los ojos de tu madre, dando el mayor salto de tu vida. ¡Qué vértigo!


No debe ser fácil este rol, desde la imperiosa necesidad de cuidar a tu hija, pasando por el deseo de enseñarle a maternar, hasta el aprendizaje sobre la prudencia que requiere acompañar respetando las decisiones de la familia que acaba de nacer.


Te animo a comprenderos, desde la admiración, el respeto y el abrazo a las diferentes maneras de hacer. Puede ser bonito encontrarte con la niña que fuiste, en los ojos de tu madre.


Y ahí estás ahora tú, haciéndolo también lo mejor que sabes y, a los ojos de tu madre, dando el mayor salto de tu vida.
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No son 40 días, pero se llama cuarentena


La famosa cuarentena hace referencia al tiempo que tardan los órganos reproductores en volver a un estado similar al previo al embarazo. Significa que, en aproximadamente cuarenta días, en teoría, podríamos volver a gestar.


Como es lógico, esta definición solo recoge una pequeña parte de lo que implica la recuperación tras el embarazo y el parto, y esta depende de varios factores como, por ejemplo, el tipo de parto o el de lactancia.


Algunos de los signos y síntomas que experimenta el cuerpo de la mujer durante esta etapa de recuperación son la involución uterina, el sangrado, los puntos en el periné y en la cesárea o los cambios en el pecho.



INVOLUCIÓN UTERINA



Para que te hagas una idea, el útero, justo después del parto, tiene un tamaño aproximado de un mango, y en los primeros días posparto se puede palpar entre el ombligo y el pubis. Cuando no estás gestando, su tamaño es similar al de una pera y está dentro de la pelvis.


Esas contracciones se conocen con el nombre de entuertos, de las que ya hemos hablado, y pueden generar una molestia tipo regla, aunque las mujeres que han tenido dos o más partos lo describen como una sensación más intensa e incómoda.


CONSULTA A TU PROFESIONAL DE REFERENCIA


Si dolor que no cesa con analgesia y descanso.


Puedes necesitar los analgésicos que te hayan prescrito, especialmente los primeros días. Puedes comprobar que son compatibles con la lactancia materna en e-lactancia.org, es una web fiable y fácil de utilizar.



LOS LOQUIOS



Al contrario de lo que todo el mundo piensa, en el parto el sangrado no es nada protagonista y, sin embargo, durante el posparto sí que se expulsa un flujo vaginal sanguinolento que disminuye de manera gradual en cantidad. Este sangrado no es una menstruación, sino que se denomina loquios.


Los primeros cuatro o cinco días los loquios son rojos y se asemejan a una menstruación abundante. Entre el quinto y el décimo el flujo es más escaso y el color cambia a rosado o marrón. Y desde el décimo día hasta el final de la cuarentena el flujo es más fluido y amarillento.


En los primeros dos o tres días, cuando probablemente el sangrado sea muy abundante, puedes necesitar compresas de gran absorción o empapadores, que te recomiendo sostener con braguitas desechables de tipo rejilla. En los días siguientes es útil seguir utilizando bragas desechables o de tiro alto de algodón para sostener las compresas.


Te aconsejo que las compresas sean de algodón, sin plástico, para que el periné transpire a pesar de estar tapado y te resulte lo más cómodo posible.


No utilices tampones o copa menstrual durante la cuarentena. Cuando el manchado sea más leve, es preferible utilizar bragas menstruales.


Sobre los baños de inmersión en piscinas o mar, lo ideal es esperar a que las heridas —desgarro, episiotomía o puntos de cesárea— hayan cicatrizado para mantener la zona lo más seca que puedas. Por su parte, conviene esperar a que el sangrado sea leve y, si te parece oportuno, puedes usar bañador o bikini menstrual. Eso sí, que el baño sea corto durante las seis primeras semanas y cambia la braga del bikini después de cada baño para disminuir el riesgo de infección.


CONSULTA A TU PROFESIONAL DE REFERENCIA


Si el sangrado aumenta en cantidad en lugar de disminuir o se expulsan coágulos de tamaño mayor que una moneda de dos euros.


O si el olor de los loquios es fétido; el olor debe ser suave, similar al de la menstruación.



PUNTOS EN EL PERINÉ



La presencia de un desgarro perineal después del parto es algo habitual y creo imprescindible que entiendas qué te ha ocurrido en el periné y por qué para poder cuidarlo y comenzar la recuperación.


El desgarro se produce en el periné cuando la cabecita del bebé está saliendo y, en el punto de máximo estiramiento del tejido este necesita abrirse el espacio justo para dejarlo nacer. Lo sé, suena feo, pero prefiero que te tomes este desgarro natural como un aliado en el camino para conocer a tu bebé. Cuando se produce de manera natural, el tejido se separa por la zona más fina y la recuperación suele ser sencilla.


Los desgarros perineales se clasifican en cuatro grados:


PRIMER GRADO


Es el tipo de desgarro más superficial y afecta solo a la piel. Muchas veces no precisa sutura y suele curar con facilidad.


SEGUNDO GRADO


Es el tipo de desgarro más habitual. Afecta a la piel y el músculo. Requiere sutura que suele ser continua y, por eso, si preguntas «¿cuántos puntos llevas?», probablemente la respuesta sea que «no son puntos sueltos y por eso no se pueden contar».


La sutura continua es la técnica de reparación perineal más actual y recomendada porque alinea mejor los tejidos y genera menos dolor a corto y largo plazo. Es una sutura que comienza en un extremo del desgarro y lo repara completamente hasta el otro ­extremo.


TERCER GRADO


Implica la piel, músculo y esfínter anal. Requiere una reparación más cuidadosa y seguimiento especializado para valorar la funcionalidad y recuperación de la funcionalidad del esfínter.


CUARTO GRADO


Es muy poco habitual. Afecta a la piel, el músculo, el esfínter anal y la mucosa rectal. Requiere intervención quirúrgica para repararlo y cuidados específicos posoperatorios.




La episiotomía es un corte que puede ser necesario realizar si el profesional que te asiste sospecha pérdida de bienestar en el bebé durante la última etapa del expulsivo. Suele corresponder aproximadamente a un desgarro de segundo grado, pero bien es cierto que se relaciona con un periodo de cicatrización más prolongado comparado con los desgarros, mayor tasa de infección y mayor pérdida de sangre. Estas son algunas de las razones por las que es tan relevante que esta intervención solo se realice en contextos que lo justifiquen a través de la evidencia científica actualizada.


El hilo que se utiliza para suturar los desgarros no requiere retirar los puntos en los días o semanas posteriores, puesto que se emplea uno que reabsorbe, por lo que la parte que queda dentro de la piel se «deshace» cuando el tejido está reparado y la parte que se ve por fuera se cae espontáneamente.





La clave está en mantener la herida «limpia y seca». La teoría es preciosa, ¿verdad? La pregunta es ¿cómo mantener limpia y seca una zona naturalmente húmeda y que sangra especialmente en esa etapa? Espero poder ayudarte con estos consejos:




	La ducha diaria es suficiente para la higiene íntima. Puedes utilizar algunos jabones específicos para el posparto, pero consúltalo primero con tu matrona.


	Cambiar la compresa a menudo es tan importante como usar compresas que no contengan plástico para que la zona «respire».


	El frío local es tu gran aliado si tienes inflamación o dolor. Aplica compresas frías/congeladas (puedes empaparlas en infusión de tomillo o cola de caballo que tienen propiedades antiinflamatorias) o incluso rellenar un preservativo de agua y meterlo en el congelador para después utilizarlo como frío local en la parte superficial de tus genitales.


	Si pasados unos días sientes dolor o excesiva tirantez, es posible que haya algún punto que te tire o moleste. Acude a tu matrona o gine para que revise la herida y quizás se puede retirar ese punto en concreto para aliviar la sensación.


	Intenta descargar la zona evitando estar todo el día sentada o de pie. Imagínate tener una herida en la rodilla y pasarte el día a gatas. Eso no ayudaría a la recuperación. De la misma manera, quítale peso a tu periné y descansa tumbada varias veces durante el día y la noche.


	Busca un espacio íntimo para ver tus genitales con la ayuda de un espejo. De esta forma podrás entender qué sientes y comprobar también la evolución durante la recuperación. Hazlo con calma, cuando te sientas preparada.


	Si hay desgarro, cuando esté totalmente curado, no tiene que haber dolor, pero sí nuevas sensaciones y un nuevo comienzo en la relación con tus genitales.
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