Preparacion para el trabajo de parto

:{COomo saber si ya esta de trabajo de parto? La relajacion para el parto
Es facil confundir el periodo previo al parto con el verdadero parto. En ambos casos, las contracciones Practique estas técnicas ahora para saber cudl
pueden ser incémodas. Pero hay claras diferencias: le serd mas Util cuando comience el parto:

Concentracion en un punto focal: Concéntrese

Antes del trabajo de parto Durante el trabajo de parto en algo o alguien que no sea el dolor.

Visualizacién: Imaginese un lugar o una cosa

Contracciones: Contracciones: que la haga sentir relajada y segura.
+ noson aintervalos regulares + son aintervalos regulares T i d M Ia baf
« varian en duracién - se vuelven mas largas eérapla de agua: ~etase enia angra oen
) ) . . la ducha. No se bare hasta que esté de parto
« se mantienen iguales o se debilitan . se hacen mas fuertes ) . A
. L ‘ . . ., activo, ya que si lo hace antes, puede ralentizar
+ sesienten en el bajo vientre - se sienten en el vientre, la region lumbar .
L | | sus contracciones. Y recuerde beber mucha agua.
+ son mas incomodas cuando se mueve 0 los musios
+ no cesan, sin importar si se estda moviendo Masajes: Utilice movimientos ligeros y
o descansando uniformes en el vientre, presione en la parte
- ; baja de la espalda, o apriete y libere las areas
El cuello del Utero permanece cerrado — El cuello del ttero se adelgaza y se acorta tensas. Pidale a su pareja que le dé un masaje
se“borra”) y se abre (se “dilata” . .
( )y ( ) o hagalo usted misma.
No hay secrecién rosada (“falsa regla”) —) Puede presentarse flujo rosado o escurrimiento Relajacion completa: Suavemente tense y
del liquido amniético cuando se rompe la fuente. relaje cada parte de su cuerpo, una a la vez.

Apriete cada musculo de 3 a 5 segundos. Inspire
mientras se tensa y espire mientras se relaja.

I!!l INTENTELO
Tome una ducha. Si es antes
del trabajo del parto, sus
contracciones probablemente se haran
mas lentas y cortas. O intente dormir o
distraerse con otra actividad. Si puede hacer

cualquiera de las dos cosas, es probable que
sea antes del trabajo del parto.
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La respiracion para
el trabajo de parto

El uso de técnicas de respiracion durante el
trabajo de parto puede ayudarle a relajarse,
centrar su atencion, aliviar su dolor y mantener
el flujo de oxigeno para usted y su bebé.

Respiracion lenta: Inhale por la nariz y exhale
por la boca a la mitad de su velocidad normal.
Relaje los hombros.

Respiracion ligera: Inhale y exhale por la boca

al doble de su velocidad normal. Cuando la
contracciéon comience a disminuir, vuelva a
respirar lentamente. Cuando se detenga, respire
profundamente. Termine con un suspiro relajante.

Aguantar la respiracién corta (segunda etapa
del parto): Aguante la respiraciéon brevemente
cuando puje.

Jadeo (segunda etapa del parto): Levante la
barbilla, mantenga la boca ligeramente abierta,
e inhale y exhale ligera y rdpidamente, como
jadean los perros. Esto le ayudard a controlar la
necesidad de pujar para que la cabeza del bebé
pueda salir con suavidad.

{Qué es la contrapresion?

Es una presion firme y constante aplicada
a una zona dolorosa. Su pareja puede
presionar con la mano o usted puede
apoyarse sobre una toalla enrollada, una
pelota de tenis o una pared.

INTENTELO

Piense que prepararse para el

parto es como prepararse para
una maraton: encuentre su propio ritmo,
beba agua y practique técnicas de relajacion
y respiracién con anticipacion para estar
lista cuando las necesite.

La mejor oportunidad para su bebé

Posiciones codmodas
para el trabajo de parto

Intente mantenerse erguida, en movimiento
y relajada. Cambie de posicion a menudo.

La primera etapa del trabajo de parto
Caminar

Ayuda para:

« mover al bebé hacia abajo en su pelvis

- aliviar el dolor de espalda

Estar de pie
Ayuda para:
- aliviar el dolor de espalda

Mueva las caderas, inclinese hacia adelante 'y
recarguese en algo, o intente hacer contrapresion.

La primera y segunda etapas del parto:
Sentada erguida

Ayuda para:

- relajar el trasero para pujar

+ brindar un cambio relajante a comparacion
de estar de pie

- adoptar una posicion cémoda si se tiene
puesto un monitor fetal electrénico

Intente sentarse en el inodoro.

Semisentada

Ayuda para:

- descansar

- tomar siestas entre contracciones
Inclinese hacia adelante, recarguese sobre

su companero y pidale que le dé un masaje
en la espalda.

Pelota para el parto

Ayuda para:

« mover al bebé hacia abajo en su pelvis
Coldéquese de rodillas y apdyese en la pelota
o siéntese en ella mientras alguien le ayuda
a mantener el equilibrio. No use la pelota si

su cuerpo esta resbaladizo porque se aplico
aceite o locion.

De rodillas

Ayuda para:

« disminuir la presion sobre las hemorroides

- aliviar el dolor de espalda

Inclinese hacia adelante en una silla o cama para
disminuir la tensién en las manos y mufecas.
Pruebe con las inclinaciones pélvicas. Arrodillese

y apdyese en un soporte mientras su pareja
le da un masaje o usa contrapresion.

Acostada de lado
Ayuda para:

- alternar con la caminata durante la primera
etapa del trabajo de parto

- se puede dar a luz en esta posicion

- ofrece una posicion segura si ha tomado
medicamentos para el dolor o tiene una epidural

« disminuir la presion sobre las hemorroides
Asegurese de que la parte superior de su pierna

esté bien apoyada para que pueda relajarse
entre contracciones.

En cuclillas

Ayuda para:

- mover al bebé hacia abajo en su pelvis
Intente apoyarse sobre su companiero o pidale
que la rodee con sus brazos para que pueda

descansar las piernas. Cambie de posicién
entre contracciones.
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