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CONSEJOS PARA LA NUEVA MADRE

- Si le dieron puntos no necesita antiséptico (y NUNCA BETADINE), unicamente lavarlos con agua y
jabén y mantenerlos secos. Puede utilizar para ello el secador en posicion de frio. Los primeros 40
dias (cuarentena) le aconsejamos que use mejor la ducha. Los primeros dias, cambiese
frecuentemente de compresa, tan a menudo como se vaya manchando.

- Alllegar a su casa conviene que se ponga en contacto con su Centro de Salud.

- Descanse todo cuanto pueda, mimese, para cuidar es imprescindible cuidarse.

- Paginas de Internet que pueden ser de su interés: www.albalactanciamaterna.org;
www.mimatrona.com; www.aeped.es

- Evite las relaciones sexuales con penetracién durante la cuarentena.

- Si se nota febril, coléquese el termdmetro en la axila. Si supera los 38° C durante dos tardes seguidas,
acuda a su Centro de Salud.

- Al alta y si usted no nos dice lo contrario, le pondremos a su hijo la vacuna de la hepatitis B, la
siguiente vacuna se la pondran en el Centro de Salud a los dos meses.

- Entre el dia 5° y 7° de nacimiento de su bebé debera realizarle la prueba del talén (deteccion de
fenilcetonuria e hipotiroidismo) en su Centro de Salud o ambulatorio.

- Cuando bafie al bebé procure que el cordén umbilical permanezca seco, si se mojara séquelo con
una gasa limpia. Se puede aprovechar el bafo para darle un masaje. No es preciso usar ombligueras.
Al cordon umbilical conviene cambiarle la gasa con alcohol de 70° una vez al dia. Dejar siempre una
gasa seca en la base del ombligo, junto a la barriguita, para evitar que el alcohol le reseque la piel.
Observar si huele mal —como huevos podridos- 0 empieza a echar algun liquido: en ambos casos no
es normal > ACERQUESE LO ANTES POSIBLE AL HOSPITAL.

- Puede sacar de paseo al bebé todos los dias (evitando en verano los momentos de sol mas fuerte y
en invierno los dias muy frios o de lluvia). En verano, utilizar proteccion solar extrema.

- La postura para dormir del bebé es boca arriba.

- Si es preciso tomarle la temperatura a su bebé es aconsejable que lo haga en la axila o ingle, y con
termometro digital.

- Respecto al peso del bebé es normal que la primera semana pierda alrededor de un 5% del peso con
el que nacié. Si pierde mas del 10%, consultelo con su pediatra de zona.

- Si observa que las deposiciones aumentan, hay pérdida de peso, hace menos pipi, aumenta la
temperatura corporal, sequedad de boca..., consulta con tu pediatra o acude al servicio de urgencias.

- Si le han practicado una_cesarea: la herida no es preciso ni taparla (use ropa interior de algodon) ni
echarle nada, unicamente cuando se bafie lavela y séquela bien (nunca use BETADINE). Retirar los
puntos normalmente a los 5 dias. Ademas de tener un bebé le han practicado una intervencion
quirurgica, necesitara algunas semanas hasta que se encuentre bien. Valla volviendo a la normalidad
segun su cuerpo le valla diciendo. Existe una lista de correo electrénico sobre mujeres a las que se
les ha practicado una cesarea: www.eListas.net/lista/apoyocesareas.

- Es muy recomendable practicar gimnasia puerperal, especialmente la referida al fortalecimiento del
suelo pélvico (ejercicios de Kegel) para evitar la incontinencia de orina. Puede empezar a los pocos
dias del parto. Si le han realizado una cesarea también la puede hacer, evitando movimientos bruscos
hasta pasadas 6-8 semanas de la cesarea.

- Sobre_lactancia materna recordarle: no conviene usar el chupete las primera semanas. No precisa ni
agua, ni manzanilla los primeros 6 meses. Déle pecho cuantas veces él le pida y el tiempo que él
quiera estar. No olvide que sobre las 2-3 semanas, 6 semanas y 2 meses suelen tener lo que se llama
un brote de crecimiento; de pronto el bebé le pedira con mas frecuencia, tal vez se sienta los pechos
flojos, no se preocupe ya que es temporal y en 2-4 dias volvera todo a su normalidad, descanse y déle
cuantas veces él le pida. Si tiene algun problema o duda puede llamar al teléfono: 950 029149 (Planta
de Maternidad del Hospital La Inmaculada). Lea las hojas que le adjuntamos sobre la lacatancia, le
sera muy util para resolver todas sus dudas.
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METODOS DE PLANIFICACION FAMILIAR

- Déjese aconsejar por algun profesional de la salud antes de tomar una decision.

- Dialogue con su pareja a fin de acordar el método que mas les convenga, sopesando tranquilamente los pros y

los contras.

- En caso de padecer cualquier enfermedad es muy importante que lo ponga en conocimiento del profesional

sanitario al que solicite asesoramiento.

METODO

VENTAJAS

DESVENTAJAS

COMENTARIOS

Lactancia materna.
MELA: Método de la
Lactanciayla
Amenorrea (falta de
regla).

Muy eficaz (98%) los 6
primeros meses. Solo
pecho, a demanda.
Descanso mayor no
superior a 5-6 horas y
ausencia de regla.

Muy recomendable si
esta dando solo pecho
(no biberones).

Métodos de barrera
(preservativo,
diafragma).

No afectan a la
lactancia.

Pueden irritar los geni-
tales. Puede requerir
lubricacion adicional. El
diafragma es necesario
reevaluarlo tras el parto.

El mas eficaz es el
preservativo masculino.
Se aconseja asociarlo a
cremas espermicidas.
Bastante recomendable.

Métodos naturales
(Billings,
sintotérmico), cuando
cesa el MELA.

Ningun efecto sobre la
lactancia. Pueden
asociarse a barrera.

Requieren aprendizaje.

Se aconseja el
seguimiento por monitor
0 pareja monitora.

Minipildora
(Desogestrel 75 mcg).

Compatible con Ia
lactancia. Alta eficacia.

Escasos efectos
secundarios. Requiere
receta médica.

Empezar a tomarla a las
5 semanas del parto.
Muy recomendable.

Inyectable gestageno
(Depo-Progevera 150)
trimestral.

Compatible con la
lactancia. Alta eficacia.

Escasos efectos
secundarios. Requiere
receta médica.

Empezar a tomarla a las
5 semanas del parto.
Muy recomendable.

DIU Mirena, Implantes
en brazo.

Compatible con Ia
lactancia. Alta eficacia.

Algunos efectos
secundarios. Requiere
Ginecdlogo.

No utilizar antes de 6-8
semanas postparto.

Anticoncepcion estro-
progestativa (Pildora,
parches semanales,
anillo vaginal
mensual).

Alta eficacia.

Contraindicado los 6
primeros meses de
lactancia. Posibles
efectos secundarios.
Requiere control médico.

Contraindicada en
algunos procesos.

DIU de cobre.

No afecta a la lactancia.

Leve riesgo de expulsion
y perforacion uterina.
Requiere Ginecdlogo.

No colocarlo antes de 8
semanas tras el parto.

Ligadura de trompas.

Ningun efecto sobre la

Cirugia y posibles

Se aconseja la

Vasectomia. lactancia. Alta eficacia. efectos secundarios. Mas | vasectomia por no
en la ligadura que en la necesitar anestesia
vasectomia. Son general ni ingreso.
irreversibles. Decidir cuidadosamente.
Fuentes:

Lo esencial de la tecnologia anticonceptiva. Manual para personal clinico. Universidad de Johns Hopkins, O.M.S., O.P.S. USAID.

2.002

Educacion en lactancia para los profesionales de la salud O. P. S., Universidad de Georgetown, 1.990.
Protocolos anticoncepcion. Sociedad Espafiola de Ginecologia y Obstetricia. 2006.
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MRgURo ggianta. Ddaie el pecno cHaldo te prad, ¥ ol-
vidate del reloj.

"Mamd hace diez minutos y ahora llora. ;Cémo
puede tener hambre de nuevo?" Es facil de compro-
har. Dale el pecho y, si no lo quiere, es que, en efecto,
no tenia hambre.

"No gana suficiente peso." Cuantas mas veces
mame, mas engordard. Tal vez esté perdiendo el tiem-
po chupando un chupete del que no sale nada.

"Me rechaza el pecho." Probablemente se ha
malacostumbrado con chupetes v biberones. Con pa-
ciencia, y evitando nuevas interferencias, pronto vol-
verd a mamar de fu pecho.

" Me duelen los pezones." Quizas esta maman-
do en mala postura, con la boca poco abierta o solo
la punta del pezén dentro. Si lo colocas de cara a 1i,
"ombligo con ombligo”, podra alcanzar el pecho c6-
modamente y abarcar una buena porcion en su
boquita.

":Me ha dado la noche!" Algunos nivios tienen
muy poco sueho. Tanto si esta nervioso como si tiene
hambre, puedes calmarle con tu pecho sin levantarte
de la cama. Siempre serd mds comodo que levantarte
a hervir biberones.

En Huercal-Drera puedes llamar al grupo de apoyo a la:

lactancia materna: 350 47 09 57y 547 836 470




EJERCICIOS POSTPARTO

Mediante una buena recuperacion post-parto se logrord una correcta estélica corporal
y una mejor forma fisica. >

Los ejercicios de recuperacién post-parto pueden empezarse a redlizar, salvo
contraindicacion médica, a las 24 horas del parto. Es necesario practicar 10 minutos de
relajacion una vez finalizado el entrenamiento diario.

Los ejercicios a redlizar en los dias siquientes ol parto serdn:

PRIMER DIA (A LAS 24 HORAS)

/O\ |

Ejercicios circulatorios con las piernas algo Ejercicios respiratorios, en la cama con la cabeza

elevadas, descansando sobre una/dos almohadas. algo elevada, rodillas semiflexionadas sobre una

a) Flexién y extensidon de los dedos del pie. almohada.

b) Flexién y extensidn del pie (movimientos de a) Respiracion abdominal manteniendo el vientre
tobillo). contraido 10 segundos durante la espiracion.

c) Redlizar circulos con los pies hacia ambos lados. b] Respiracidn tordcica.

SEGUNDO DIA. ANADIR A LOS ANTERIORES EJERCICIOS

Decbito supino (boca arriba) rodillas flexionadas, intercalar almohada. Apretar fuertemente las rodillas contra
la almohada contando hasta «5». Descansar. (Repetir 10 veces.) :

Decbito supino (boca arriba) rodillas flexionadas, pies planos. Espirar elevando la cabeza y hon:ﬂ?r os a la vez
. _...que abarcamos una pierna flexionada llevéndola hacia el abdomen. Inspirando en la posicién inicial.
(Repetir 10 veces con cada piema.)’




CUARTO DIA. ANADIR
Hiais

0 R T

~ Decdbito supino, rodillas flexionadas sobre el abdomen. Brazos en cruz. Inspirar en la posicién inicial. Espirc
llevando las piernas juntas y flexionadas hacia los lados, manteniendo la espalda adosada al suelo. (Repeti

10 veces.)

B AN " N

Decubito supino, rodillas flexionadas, manos en la nuca. Inspirar en la posicién inicial. Espirar acercando la
rodilla derecha con el codo izquierds. Inspirar en posicién inicial. Espirar acercando rodilla izquierda vy code

derecho. (Repetir 10 veces.)

REPETIR DIARIAMENTE LOS EJERCICIOS, AUMENTANDO PROGRESIVAMENTE LAS REPETICIONES.

TERMINAR SIEMPRE EL ENTRENAMIENTO DIARIO CON RELAJACION.

EJERCICIOS PARA FORTALECER LA MUSCULATURA PELVICA (KEGEL)

l.- Sentada en el water, con las piernas separadas, al empezar a orinar
tratas de parar el chorro de orina; TR

2.- Una vez que has conseguido cortar el chorto, debes repetirlo al menos
5 veces al dia y en cada ocasién contraer los musculos al menos 10 veces; cada
Ssémana afiadir 5 repeticiones més —es decir, se contraen los musculos 15 veces en
cinco ocasiones al dia-. Al contraer los misculos debes contar lentamente hasta 3

y relajarte;

3.- La primera vez que realices este ejercicio lo debes hacer al orinar, pero
luc_‘:go c}e?es aprovechar otros momentos: sentada viendo la T.V., después de
~onnar, mientras haces la compra,...

3 4=Cuando ,‘ lo~hagas—los ejercicios no se debe contener 12 respiracion, ni
contraer el\abdomen ni las nalgas; :
.. ‘ i k '.I G 'T. = o --_.._
i ;'r:-\Cugndo domines estos ejercicios debes intercalar, dos veces al dia,
ejercicios de contraccién y relajacion tan deprisa como te sea posible;

~-6.- Para controlar el progreso, puedes meter dos dedos en la vagina y notar
s R T contraccién.__ SR S o N e At Nl A S e e R




