TU GUIA ESENCIAL

para Reconocer el Momento
del Parto y Prepararte en Casa

"Aprende a identificar los signos de parto,

maneja las contracciones y disfruta de una

experiencia serena antes de ir al hospital.”

BY DIANA MARTINEZ MATRONA



o /
Introduccion

Es importante que tengas en cuenta que esto es una gufa para orientarte en
el proceso del inicio del parto. En ningin momento sustituye el consejo
personalizado de tu profesional de la salud.

Esta guia estd disefiada para ofrecerte una comprension clara y prdctica
sobre uno de los momentos mds significativos y emocionantes de tu vida: el
inicio del parto.

Reconocer correctamente el momento en que comienza el parto es crucial
para saber cudndo dirigirte al hospital (si es ahi donde vas a parir)
asegurando asf una experiencia mds segura y tranquila.

Aqui aprenderds a identificar las sefales claras del inicio del parto, como
manejar las contracciones cuando aln estds en casa y los pasos a seguir
para que la espera sea lo mejor posible.

Ademds, exploraremos como tu pareja puede brindarte apoyo emocional y
fisico durante este tiempo, facilitando el proceso.

Con esta guia, estaras mejor preparada para enfrentar este
maravilloso viaje hacia la maternidad con confianza y

serenidad.
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Hola, soy Diana,
Tu Matrona

Soy Diana Martinez, especialista en maternidad y fundadora de la
Mentoria MAI. Con mds de 15 afos de experiencia en acompafar a
madres en sus procesos de embarazo, parto y posparto, mi mision es
proporcionar el conocimiento y las herramientas necesarias para vivir una
experiencia de parto segura, empoderada y positiva.

He descubierto que la informacién actualizada, la preparacion y el apoyo
adecuados son la clave para que confles en ti misma, superando los
miedos y las expectativas impuestas, y que asf puedas vivir tu maternidad
sintiéndote una experta en ti y tu bebé.

Mi enfoque se centra en la preparacion integral, y en esta gufa quiero
ayudarte a reconocer los signos del parto y a gestionar las contracciones
en casa, para que llegues al hospital con confianza y serenidad.

Estoy aqui para apoyarte en cada paso de este bonito camino.

- ® T O

@dianamartinezmatrona
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QQue encontraras
/

en esta Guia

La importancia de reconocer el O 5
momento del parto

Comprende por qué es crucial distinguir entre la
fase inicial y activa del parto.

Conoce qué ocurre en tu cuerpo para poder decir
“ya estoy de parto”.

Cuando estoy de parto O 7

Como reconocer las senales del parto

Aprende a identificar los signos que indican que el 10
parto estd en marcha.

Casos practicos

Practica, con situaciones reales, qué harias en cada
momento

14

Qllé va a pasar hasta €S€¢ momento

Estrategias y técnicas para manejar las
contracciones en casa, vivir el momento con
tranquilidad y llegar al hospital ya estando de parto 1 6

Cémo pU€d€ ayudar tu pareja

Maneras en las que tu pareja puede apoyarte durante 21
la fase de los prédromos del parto, desde masajes
hasta crear un ambiente relajante.

Como Reconocer el Momento del Parto y Prepararte en Casa



;Por que es
Importante
reconocer el
momento en el que
estoy de parto?

Antes de ponerte de parto vas a pasar por una fase de contracciones
variables, tanto en intensidad como en frecuencia y duracion, que preparan
el cuerpo par el parto. Aprender a reconocer esta fase, denominada

te ayudard a gestionar

tus expectativas y tu energia y a aprovechar todas las técnicas de manejo
de las contracciones en tu favor,

Esta fase normalmente transcurre en casa, ya que hasta que no estds de
parto, si todo estd bien, no ingresards en el hospital. Por eso la importancia
de reconocerla y saber afrontarla con calma y serenidad; para no

desesperarse ni agotarse.




Como te ayuda saber en que
momento del parto estas

Llegar al hospital estando de parto te ayuda a evitarte viajes

nnecesarios

Tener que ir varias veces porque no conoces las senales que
identifican el parto y volver a casa puede resultar muy frustrante e
incomodo

Sabes en qué momento estas y cOmMo gestionar cada fase

Puedes emplear mejor las técnicas que te ayudan a manejar las
contracciones, ya que estas pueden variar segin el momento del
parto.

Te proporciona calma y tranquilidad

Las mujeres que no conocen las fases del parto sienten que este
se les hace largo y que lo que estd ocurriendo no es normal, por lo
gue llegan al parto muy asustadas.

Aumentan las probabilidades de tener un parto natural

Esperar a estar en la fase activa del parto antes de ir al hospital
puede reducir la necesidad de intervenciones meédicas y aumentar
las probabilidades de un parto natural.

En cualguier caso, y despues de haber aprendido las

seiales de inicio del parto, si dudas sobre si tienes que ir

0 no, la mejor opcion siempre es ir.
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Cuando es el

momento del parto

\ . /
\ Conoczendo que ocurre en tu CLLCTPO dumnte

llk\\\\\ la fase prodromica y en la fase activa te sera
T\
\ .

[ o . .
mucho mas facil identificar el momento de ir

(-

al hospital.

Existen varios cambios en tu cuerpo que hacen que
te pongas de parto. Vamos a identificarlos:

La dilatacion

El cuello de tu Utero se va dilatando para dejar
paso a tu bebé. Antes de estar de parto el cuello es
como un tubito y estd dilatado menos de 3
centimetros. En cambio cuando ya estds de parto,
tu cuello ya estd borrado (ya no es un tubo, si no un
arito fino) y dilatado de al menos 3-4 centimetros.

LLas contracciones

Previo al parto las contracciones son
IRREGULARES, tanto en intensidad (que ademds
es bajita; puedes hablar durante la contraccién)
como en frecuencia (una alos 10 minutos, otra a
los 7, otra a los 15) y en duracion (suelen durar
menos de 1 minuto). Cuando ya estds de parto las
contracciones se vuelven regulares cada 3-5
minutos, mads largas y mds intensas.




Aprender a diferenciar las fases:

Caracteristicas Prodréomica Activa
Dilatacién 0-3 cms. 3-10 cms.
Frecuencia Regular cada 3-5

. Irregular .
contracciones minutos
Duracidn Corta (menos de 1 .
. . Mds larga
contracciones minuto)
Intensidad Moderada (sigues Fuerte (tienes que
. conversando con la concentrarte en la
contracciones .y .y,
contraccion) respiracion)

Decimos que

La fase activa del parto se estamos de parto

identifica por las contracciones y cuando:

la diltacion del cuello del Utero.

El cuello estd

1 borrado y dilatado
3-4 centimetros

Hay contracciones
regulares e
intensas
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Resumen de los tipos de

contracciones

Braxton Hicks Durante el embarazo. No molestas y muy
poco frecuentes

/ . 7 o 5
Prodromicas En la fase prodromica del parto. Intensidad
suave a moderada e irregulares

De parto En la fase activa del parto. Intensas y
requlares.

Antes de la semana 37, la aparicion de contracciones dolorosas

y/o frecuentes es motivo de consulta.

Coémo Reconocer el Momento del Parto y Prepararte en Casa



Como se que estoy de parto

En casa no puedes valorar la dilatacion del cuello de tu utero
pero st puedes identificar el inicio del parto a traves de las

contracciones y tus sensaciones.



Ident.ificar
las contracciones de parto

Lo primero es tener en cuenta que no todas las mujeres se ponen de parto
con las mismas contracciones, pero sf que podemos saber que con una
determinada intensidad y frecuencia de las mismas es muy probable que la
mayoria de mujeres estén de parto.

Por lo tanto, decimos que es muy probable que estés de parto cuando
tus contracciones sean:

Ya no sientes que hay periodos largos sin
contracciones.

Seguidas

Regulares Cada aprox. 3-5 minutos

Cuando tienes la contraccién necesitas
Intensas concentrarte en tu respiracién y en gestionar
el dolor.

Tu primer bebé, dos horas con las
contracciones mencionadas arriba.
Tu segundo bebé o siguientes, una hora.

Periodo de
contracciones

Si antes de esa hora o esas dos horas (dependiendo de si es tu primer
bebé o no) notas una sensacion mds intensa, ganas de empujar o

cualquier situacion que te haga dudar, consultalo.
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Cuando llegues al hospital

Es muy probable que estés de
parto, y si tu deseo es ponerte la
epidural ya es un momento
adecuado. Pero esto no quiere decir
qgue te la tengas que poner ya en
ese momento. El mejor momento
para ponerse la epidural (habiendo
esperado ya a la fase activa del
parto) es cuando tU sientas que la
necesitas. No hay unos centimetros
ideales para ponerse la epidural. Y
es un error cuando te dicen que la
pidas pronto por si no te da tiempo.

Por otra parte, en un parto que
comienza de manera espontdnead
(es decir, que no es una induccién)
lo ideal es esperar a ponerese la
epidural hasta estar en la fase
activa del parto.

Ya que ponerla antes de este
punto puede conducir a tener que
realizar intervenciones como
romper la bolsa o poner oxitocina
que de otra manera no serfan
necesarias y que reducen las
posibilidades de tener un parto
natural.

Si llegas al hospital y no estas aun de parto:

v Estd todo bien. Simplemente tu cuerpo necesita un poco mds de tiempo.

Regresards a casa. Sigue con las mismas técnicas de alivio del dolor

que estabas practicando

Si sientes que tus prédromos se alargan mucho, consulta con una

matrona que te ensene a realizar posturas para ayudar en esta fase del

parto (es probable que el bebé esté en una postura menos idénea para el

parto y se pueden hacer ejericios para ayudarle a colocarse mejor
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rompo la bolsa?

La rotura de la bolsa del liquido amnidtico suele indicar
que el parto estd cerca pero no inminente.
La bolsa se puede romper:

Antes del parto Sin haber comenzado las contracciones

Durante el parto En cualquiera de sus fases

La bolsa se rompe después de nacer el

Parto velado bebé. Muy poco frecuente y muy bonito.

Todas estas situaciones son normales

¢/ Quée hago si rompo la bolsa?
Observa el color del liquido que sale

Claro,
transparente,
sonrosado

Ve al hospital pero puedes ir tranquilamente
preparando tus cosas

Sangre, verde,
marron, amarillo

Ve al hospital con mds premura




Es tu primer bebe y estas de 38 semanas de

embarazo

Estds cenando con unos amigos y comienzas a sentir
algo que no estds segura de si son contracciones. Es

una molestia que va y viene y que la has notado ya unas \

4 0 5 veces en la ultima hora. ; Qué estd pasando?

Es tu segundo bebe y
estas de 40 semanas

Empezaste con / .
contracciones C P

irrequlares hace 3 aSOS raCthOS
horitas aunque no
eran muy intensas. Veamos unos ejemplos para
Pero desde la Ultima
hora ya has tenido
que ir utilizando tu
pelota, una duchita
relajante,
musica...para

imaginarte qué harias en cada

. o/
situacion

Es tu primer bebe y estas de 32 semanas de

aliviarlas; y ademds embarazo

en esta hora ya las No te habias dado cuenta hasta ahora pero has

estds notando empezado a sentir cierta molestia en la tripa. Ahora al
regulares. ;Qué fijarte observas que esa molestia se produce cada 10 0
haces? 15 minutos y que estas ultimas ya mds que molestia las

definirflas como dolor aunque no muy intenso. ;Pero no
es muy pronto? ;Serd otra cosa?

Tienes las respuestas en la siguiente pagina
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Es tu primer bﬁbé Yy GStéllS de 38 semanas d€ embarazo

Estds cenando con unos amigos y comienzas a sentir algo que no
estds segura de si son contracciones. Es una molestia que va y viene
y que la has notado ya unas 4 o 5 veces en la Ultima hora. ;Qué estd

pasando?

Respuesta: Es probable que estén empezando los prédromos del
parto, pero al ser una fase muy variable, se pueden parar en este
punto porque aun son muy leves y distantes. Si te apetece, sigue

disfrutando.

Es tu segundo bebe y

/ .
estas de 40 semanas Aqul tienes tus respuestas

Empezaste con
contracciones
irregulares hace 3
horitas aunque no
eran muy intensas.
Pero desde la Ultima
hora ya has tenido
que ir utilizando tu
pelota, una duchita
relajante,
musica...para
aliviarlas; y ademds
en esta hora ya las
estds notando
regulares. ;Qué
haces?

Respuesta: Es
probable que ya
estés de parto, es
momento de ir al
hospital. Yupiiii!

/ .
Casos Practicos

Es tu primer bebé Yy €St2,lS d€ 32 seémanas de

embarazo

No te habias dado cuenta hasta ahora pero has
empezado a sentir cierta molestia en la tripa. Ahora al
fijarte observas que esa molestia se produce cada 100
15 minutos y que estas Ultimas ya mds que molestia las
definirfas como dolor aunque no muy intenso. ;Pero no
es muy pronto? ;Serd otra cosa?

Respuesta: Sentir contracciones mds o menos
dolorosas y / o frecuentes antes de la semana 37 es
motivo de consulta. Ve a que te vean y determinen la
causa y si hay que hacer algo.

Existen otros motivos de COTlSUZt&l en €l €1’YlelTOlZO.

COTléCClOS para tener un embamzo seguro
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;Que va a pasar hasta ese

momento?’

Las contracciones prodromicas pueden ser muy variables en duracién e
intensidad. Pueden durar dias o semanas, y no necesariamente significan
que el parto comenzard de inmediato.

Durante esta fase, las contracciones

Recuerda: Silas contracciones pueden iniciar y detenerse.
persisten sin avanzar, consulta Aprender a manejarlas te ayudard
con una matrona que te ensene estar preparada y a evitar el

a realizar posturas para ayudar agotamiento.

en esta fase del parto (es
probable que el bebé esté en
una postura menos idénea
para el parto y se pueden hacer
ejercicios para ayudarle a
colocarse mejor).
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Manejo de las
Contraccmnes prodromicas

Duracidn Frecuencia Intensidad Consejos
Muy irregulares con . .
- . Haz vida normal. Disfruta
Semanas periodos Io.rgos sin Leve de estas semanas
contracciones
Haz vida normal.
Disfruta. Si lo necesitas
Muy irregulares con Leve (moderada cuando en algdn momento,
DI,CIS peridodos de hay peridodos de practica técnicas de
contracciones mds contracciones mds gestion del dolor. Si se
frecuentes seguidas) alargan sin ponerte de
parto, consulta con
matrona.
. H i lh
, Moderada a medida que G.Z vida norma G.Stq B
HOFCIS Cada vez mds regulares sientas que necesitas
van avanzando

gestidn del dolor.
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Teécnicas para
gestionar el dolor en casa

Siempre que puedas sigue haciendo vida normal, para que no se te haga
muy largo. Cuando ya sientas que lo necesitas, puedes utilizar estos
truquillos y técnicas que te ayuden a gestionar las contracciones:

CREA MAI MOMENT

HIDROTERAPIA

| 4
N

PELOTA FITBALL
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REBOZO MUSICA MOVIMIENTO

AROMATERAPIA MURAL RESPIRACION
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GESTION EMOCIONAL

BAILAR DESCONECTAR

COMER Y BEBER
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Como puede
ayudarte tu pareja
en la fgse
prodromica

El papel de la pareja es muy importante en todo el parto, incluida la fase
prodrémica. Un adecuado apoyo en este punto te ayuda a mantener la
calma, manejar las contracciones y sentirte mds segura.

Practicad juntos estas recnicas

Paravertebral, bombeo del sacro, isquiones...
relajan, alivian y ayudan al parto

Si aprende cémo ayudarte con el rebozo
serd fantdstico para ti y para el parto

Rebozo

Palabras de dnimo, caricias, besos,

Carino L
abrazos...joxitocina a tope!

Que te ayude a preparar tu entorno
perfecto...jes un trabajo en equipo!

MAI Moment

Conocer todo lo que estd pasando le
ayudard a transmitirte calma y tranquilidad
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"La fuerza y el poder de una madre en
trabajo de parto son el reflejo de su

capacidad innata para traer vida al

mundo.”




Conclusion
y siguientes Pasos

Reconocer y comprender el proceso del parto no solo te prepara fisicamente,
sino que también te empodera emocionalmente. Cada contraccién, cada
respiro es un paso mds cerca de tener a tu bebé en tus brazos. Confia en tu
cuerpo y en el proceso natural.

;Lista para sentirte segura y preparada
para el parto?
JAhora qué sigue?

Unete a mi comunidad de madres
actualizadas, en Whatsapp y recibe
mds contenido valioso para sentirte
segura y preparada en tu maternidad,
parto y posparto

Te mando un besito enorme,
Comunidad de Whatsapp:

Pincha aqui

Q06
] WWwW
A V%4

649627533

@dianamartinezmatrona

www.dianamartinezmatrona.com


https://whatsapp.com/channel/0029VaYei96IN9ihmAIrwU1T

