PREPARACION DEL PARTO (AREA MUJER)

La preparacion al parto es un proceso integral que abarca tanto aspectos fisicos como mentales,
disefiado para equipar a los futuros padres con las herramientas y el conocimiento necesarios para
enfrentar este momento de manera informada y calmada.

¢COMO PUEDO PREPARARMIE FISICA Y MENTALMENTE PARA EL PARTO?

Es esencial mantener un enfoque equilibrado que incluya tanto el bienestar fisico como el mental.

Empezando por la preparacién fisica, incorporar una rutina
regular de ejercicio, que incluya fuerza y “cardio”, puede
ser muy beneficioso. Estas actividades no solo fortalecen
los musculos y mejoran la circulacion, sino que también
aumentan tu fuerza y resistencia, algo importante en el
trabajo de parto. Mantener una dieta equilibrada rica en
nutrientes esenciales y asegurarte de descansar lo
suficiente son otros aspectos fundamentales de Ia
preparacion fisica.

En cuanto a la preparacion mental, aprender sobre el
proceso del parto y las opciones de manejo del dolor
puede disminuir significativamente el miedo y la ansiedad,
permitiéndote tomar decisiones informadas con
confianza.

La practica de la meditacién y el mindfulness puede mejorar tu capacidad para manejar el estrés y
mantenerte centrada y tranquila durante el parto. La técnica de visualizacién, donde te imaginas a ti
misma manejando con éxito las etapas del parto, también puede ser una herramienta poderosa para
fortalecer tu mente.

Ademads, es importante contar con un sélido sistema de apoyo emocional: hablar con tu pareja,
amigos, familia o un profesional sobre tus miedos y expectativas puede proporcionarte un gran

alivio.

Al combinar estos elementos de preparacion fisica y mental, estaras en una posicion mas fuerte para
enfrentar el parto con confianza y serenidad.

¢SON UTILES LAS CLASES PREPARTO?

Las clases preparto son muy utiles para los futuros padres, especialmente para los padres
“primerizos”. Aprender sobre el proceso del parto ayuda a reducir la ansiedad, mas aun si se obtiene
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informacidén practica. Ademas, estas clases ayudaran a mejorar tu confianza mediante la ensefianza
de técnicas de respiracion, relajacién y manejo del dolor, que son esenciales para afrontar el trabajo
de parto de manera mas efectiva y tranquila. Participar en estas clases también brinda la oportunidad
de hacer preguntas y discutir preocupaciones con profesionales expertos y otros padres, creando una
red de apoyo.

¢QUE SE EXPLICA EN LAS CLASES PREPARTO?

En estas clases se cubren una gran variedad de temas esenciales para preparar a los padres para el
nacimiento y los primeros meses con su bebé. Algunos de los temas que se suelen abordar son:
o Seiiales de inicio del parto: reconocer los signos que indican que el parto estd comenzando.
e Técnicas de respiracion: aprender cémo respirar adecuadamente durante las contracciones
para manejar el dolor y mantener la calma.
o Etapas del parto: informacion sobre las diferentes fases del trabajo de parto.
e Aprender a empujar: cdmo empujar efectivamente durante la fase de expulsivo.
e Intervenciones médicas: explicacién de procedimientos mas comunes, como la induccién del
parto y el uso de la epidural.
e Cuidados basicos del bebé: instrucciones sobre alimentacion, bafo y cuidado general del
bebé.
e lLactancia materna: consejos practicos sobre cdmo amamantar, incluyendo posturas vy
técnicas para asegurar una buena lactancia.
e Recuperacién postparto, tanto fisica como emocional.

Habitualmente, estas clases son flexibles y se permite hacer preguntas y abordar aquellos temas que
te preocupen, asi que no te quedes con ninguna duda!

¢ES UTIL VISITAR EL AREA DE PARTOS ANTES DEL DIA DEL PARTO?

Visitar el drea de parto antes de que llegue el momento es altamente recomendable. Familiarizarte
con el entorno puede disminuir la ansiedad y el estrés que a menudo acompaiian a las experiencias
desconocidas. Estar en un lugar conocido te facilitara sentirte mas comoda y relajada durante el
parto. Ademas, esta visita previa te permite conocer al personal que podria estar presente durante
el parto, entender mejor como funcionan las instalaciones, y averiguar qué recursos estaran a tu
disposicidon, como las salas de parto o las medidas de confort. Todo esto puede contribuir a que
tengas una experiencia de parto mas positiva.
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