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La mejor

postura

para dara luz

Lo habitual es que el parto transcurra en una cama,
pero durante la dilatacién, jque puede durar unas

cuantas horas!, no hay que estar necesariamente tum-
bada. Moverse y cambiar de posicion alivia el dolor.

M abuela siempre me contaba que cuando ella
era joven, las mujeres parian en casa, solas o ayu-
dadas por familiares, vecinas y parteras, y que
adoptaban todo tipo de posturas para aliviar los
dolores de parto: sentadas en taburetes, sosteni-
das por la espalda, en cuclillas... El caso es que
segun avanzo el siglo XX, y a medida que los
médicos empezaron a intervenir en el parto, las
mujeres empezaron a dar a luz tumbadas para fa-
cilitar, sobre todo, el trabajo del profesional.

Sin embargo, desde hace un tiempo la forma
de atender los partos estd cambiando otra vez.
Cada vez son mds los hospitales que, siguiendo
las recomendaciones de la OMS vy de la Estrate-
gia para la Atencidn al Parto Normal del Minis-
terio de Sanidad, dejan que la mujer adopte la
posicion que le resulte méds cémoda durante la di-
latacion y, si es posible, también en el expulsivo.

El movimiento acorta el parto

Inma Portillo dio a luz a su pequefio Ian en el
Hospital del Mar de Barcelona. «Ingresé de par-
to, con apenas dos centimetros de dilatacién, asi
que me recomendaron caminar por el pasillo para
provocar las contracciones de manera natural, y
asi fue: en un par de horas comenzaron».
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Durante el periodo de dilata-
cién, la futura mamd puede
caminar, estar de pie apoyada
en otra persona, en cuclillas,
de rodillas, sentada sobre una
pelota, acostada de lado, etc. Lo ideal es ir cam-
biando de posicién hasta encontrar la que resulta
mds comoda en cada momento.

La mayoria de las mujeres no solo se sienten
mas comodas de pie y caminando que sentadas
0 tumbadas, sino que ademds toleran mejor el
dolor, porque la libertad de movimientos las en-
tretiene y esto hace que lo perciban con menos
intensidad. Ademds, la verticalidad y el movi-
miento acortan la duracién del parto.

A Inma le facilitaron bolsas de agua caliente
para ponérselas en la espalda. «El calor me ali-
viaba, pero lo mejor —reconoce— fueron los ma-
sajes. Una de las matronas me masajeaba la zona
lumbar y esto me calmaba muchisimo el dolor.
Y ademis, le explicé a mi pareja cémo tenia que
presionarme en la espalda durante cada contrac-
cién. jMe vino genial!».

Segtin aclaran las matronas del Hospital del
Mar, «el masaje se realiza entre contracciones.
Asi se relajan los misculos que estdn més con-
traidos y las contracciones resultan mds lleva-
deras y efectivas. Durante las contracciones, lo
que hacemos es aplicar las manos con ligera pre-
sién, como contencion (en el sacro, las caderas o
los hombros), pero manteniéndolas quietas. Las
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Lo ideal es ir cam-
biando de posicion
hasta encontrar la
mas comoda para
cada momento
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«La monitorizacion
continua no suele
resultar necesaria»

En las gestaciones que no son de ries-
go no es necesaria la monitorizacion
continua. El latido del feto se puede
controlar de forma intermitente, con
auscultacion con trompeta, doppler o

mujeres reconocen que sienten un gran alivio.

Inma solo tiene buenas palabras para los
profesionales que atendieron su parto. «De-
jaron que transcurriera todo de forma natu-

ral. Nos mantenian informados y el entorno con menilersaon g (Fada ho-
era muy agradable. (Hasta nos dejaron elegir ra, 15 minutos de monitorizacion).
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la misica en el paritorio! —recuerda—. Tanto a Pero incluso con el monitor puesto, de-

mi como a mi pareja nos hicieron sentir muy a
gusto y participes de un momento tan impor-
tante como es el nacimiento de tu hijo».

beria ser posible moverse y cambiar de
posicién. Aunque en nuestro hospital
no tenemos monitorizacién inalambri- !
ca, los cables de los monitores tienen
suficiente longitud para que la mujer
pueda, por ejemplo, sentarse en una
pelota y hacer movimientos circulares
para ayudar al descenso del bebé.

Con la pelota al hospital

Vanessa Garcfa dio a luz a Noa en el Hospital
Universitario de Burgos. Ademads de la maleta
para el parto, se llevé de casa su pelota gigan-
te de goma (de las de Pilates). Le habia venido

muy bien en la preparacion a la maternidad y En el Hospital del Mar, todo el perso-

sabia que en el hospital le dejarfan usarla. «En nal esta muy motivado para que la mu-

la semana 41" me provocaron el parto. Me pu- jer pueda tener el parto deseado. Te-

sieron un tampoén de prostaglandinas para ma- nemos incluso una silla de partos para

durar el cuello del ttero y pronto empezaron dar a luz de pie, sentada o en cuclillas. |
las contracciones. La pelota me ayud6 a rela- Es un asiento cercano al suelo en for- |
Jarme y a descargar la tensién de la espalda». ma de U, como puede verse en la fo- |
Vanessa puso en prictica los ejercicios que le to. La pareja se coloca detras y la mujer |
habia explicado su matrona en las clases de puede agarrarse con fuerza a unos pa-

preparacion. «Sentada en la pelota, interca- fiuelos que cuelgan del techo. |

laba diferentes movimientos: bascular la pel-
vis moviéndola ligeramente hacia la derecha,
el centro, la izquierda y de nuevo el centro, la
misma secuencia pero moviendo la pelvis y
la pelota a la vez, giros, dibujar ochos con la
cadera... Aunque lo que mds me relajaba era
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colocarme de rodillas en
el suelo con los brazos
y el pecho apoyados en
la pelota y la cabeza de
lado, descansando tam-
bién sobre la pelota. Asi
respiraba mucho mejor.
Gracias a los ejercicios,
soporté mejor el dolor
hasta que pudieron po-
nerme la epidural».

La esferodinamia o
gimnasia con pelotas gi-
gantes tonifica el suelo
pélvico, aumenta la ca-
pacidad respiratoria y estimula la circulacion. Es
muy apropiada durante la dilatacién. Sentada so-
bre la pelota, la fuerza de gravedad es mayor. Asi
se facilita el descenso del bebé y las contraccio-
nes son mas efectivas.

Vanessa tiene un recuerdo estupendo de la pe-
lota. «Me ayudé mucho en el parto y ahora —re-
conoce—, muchas veces estoy mucho mas como-
da sentada en ella que en una silla. La sigo uti-
lizando cuando me pongo, por ejemplo, un rato
con el ordenador».

El poder del agua

El Hospital Universitario de Burgos dispone de
una barfiera para la dilatacion en el parto, aunque
Vanessa no la utilizé. «También me ofrecieron
ducharme cuando quisiera y, como me dijeron
que me ayudaria a relajarme, de vez en cuando
dejaba la pelota y me daba una ducha».

El documento La Iniciativa del Parto Normal,
elaborado por la Federacién de Asociaciones de
Matronas de Espania. dice que el uso de agua ca-
liente en el parto reduce la ansiedad, estimula la
produccién de endorfinas (hormonas de la felici-
dad) y acorta la dilatacién.

La temperatura del agua de la banera no de-
be superar los 37 grados y no conviene perma-
necer dentro mis de dos horas. Se aconseja en-
trar en el agua con una dilatacion de, al menos,
4-5 cm, ya que hacerlo antes podria prolongar el

In Portillo con su hijo lan

Tanto Vanessa como

el parto que deseaban
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parto. La mayoria de hospitales piiblicos que tie-
nen baiieras la utilizan en la dilatacién, pero no
en el expulsivo.

Muévete con la epidural

Inma y Vanessa decidieron aliviar los dolores de
la fase més activa del parto con analgesia epidu-
ral, lo que les obligd a permanecer en la cama,
aunque nunca estuvieron tumbadas boca arriba
sin moverse. Y es que parece probado que si la
madre cambia a menudo de posicion, se agiliza y
facilita el nacimiento del bebé, se practican me-
nos episiotomias y se reduce el tiempo de pujos
durante el expulsivo.

Es la matrona la que sugiere la postura mas
adecuada para cada momento en funcién la po-
sicién del bebé, para favorecer su descenso y la
rotacion de la cabecita. Muchos hospitales tienen
camas articuladas que permiten cambiar de pos-
tura m4s facilmente y escoger la mejor posicion
para dar a luz. Asi, aunque con la epidural pues-
ta no es posible caminar o sostenerse de pie, en
estas camas se puede realizar perfectamente el
expulsivo sentada.

En algunos hospitales, pocos, la verdad, se uti-
liza un tipo de analgesia (la «walking epidural»),
que alivia el dolor y permite moverse combinada
con una monitorizacién inalimbrica.

Ana Isabel Sdnchez Rebollo ®
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Inma aliviaron el dolor
moviéndose y tuvieron



