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Bienvenida

Bienvenida al eBook sobre Cuidados Postparto, 

una guía pensada para brindarte la información y 

el apoyo que necesitas en esta etapa tan especial, 

pero a la vez desafiante de tu vida. Después del 

nacimiento de tu guagua, tu cuerpo y mente pasan 

por muchas transformaciones. Este eBook está 

diseñado para proporcionarte las herramientas 

necesarias para cuidar de ti misma, mientras te 

adaptas a tu nueva vida como madre.

Propósito del eBook

El propósito de este eBook es brindarte una guía 

completa y accesible para los cuidados postparto. 

Durante esta etapa, es común que las mamás se 

enfoquen principalmente en el bienestar de sus 

guaguas, pero es igualmente crucial que también 

prestes atención a tu salud. Este libro está diseñado 

para apoyarte en los siguientes aspectos:

1.	 Recuperación física: aprenderás sobre la 

importancia de la recuperación del cuerpo después 

del parto, con consejos sobre la cicatrización, el 

fortalecimiento de los músculos y la restauración 

de tu energía.

2.	 Bienestar emocional: la salud mental 

también juega un papel fundamental en el 

proceso postparto. Este eBook te proporcionará 

herramientas para identificar y manejar posibles 

emociones complejas, como la ansiedad, la tristeza 

y el estrés.

3.	 Consejos prácticos y recursos: obtendrás 

información útil sobre la alimentación, el descanso 

y el cuidado general durante las primeras semanas 

y meses después del parto.

Introducción

Introducción
Cuidados Postparto: Guía completa para el bienestar de la madre y la guagua
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Lo que sucede en el 
hospital o clínica

El tiempo que pasas en el hospital o la clínica 

después del parto es un periodo clave para 

asegurarse de que tanto tú como tu guagua estén 

en las mejores condiciones posibles antes de 

regresar a casa. 

Recuperación inmediata: 
vigilancia de la madre

Tras el parto, el equipo médico se centra en asegurar 

que te encuentres en condiciones óptimas para el 

regreso a casa. En las primeras horas después del 

nacimiento, el personal se enfoca en:

1.	 Vigilancia de signos vitales: se realizará una 

constante monitorización de tu presión arterial, 

temperatura y ritmo cardíaco. Si tuviste una cesárea 

o parto complicado, se te vigilará más de cerca para 

detectar cualquier signo de complicación, como 

infecciones o hemorragias.

Capítulo 1: Primeras 
horas después del 
parto

Capítulo 1: Primeras horas después del parto
Cuidados Postparto: Guía completa para el bienestar de la madre y la guagua

2.	 Monitoreo del sangrado vaginal: durante 

las primeras horas, es común que experimentes 

sangrado vaginal, conocido como loquios. Este 

es un proceso natural en el que el útero se limpia 

de los restos de la placenta. El personal de 

salud controlará el volumen del sangrado para 

asegurarse que esté todo bien.

3.	 Revisión del útero: se verificará que tu útero 

vuelva a su tamaño normal tras el parto. Esto 

se realiza tocando tu abdomen para sentir la 

contracción del útero. En algunos casos, si hay 

problemas con la contracción uterina, pueden 

administrarte medicamentos para ayudar a que el 

útero se contraiga adecuadamente.

4.	 Alivio del dolor: el equipo de salud te 

ofrecerá medicamentos para aliviar cualquier 

dolor o incomodidad, ya sea por las contracciones 

postparto o por la recuperación de la episiotomía 

o cesárea.
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Cuidados iniciales de tu 
guagua

Los cuidados iniciales de tu guagua en el centro 

de salud son fundamentales para asegurarte de 

que su salud y bienestar estén protegidos desde el 

primer momento. Esto incluye:

1.	 Evaluación médica: después de nacer, tu 

guagua será evaluada inmediatamente por 

un pediatra o neonatólogo. Este examen es 

fundamental para asegurarse de que tu guagua 

está bien.

2.	 Primera higiene: en muchas clínicas y 

hospitales, se realiza una limpieza suave de tu 

guagua tras el nacimiento para eliminar cualquier 

residuo de líquido amniótico, sangre o vérnix (la 

capa protectora que cubre su piel en el útero). 

Capítulo 1: Primeras horas después del parto
Cuidados Postparto: Guía completa para el bienestar de la madre y la guagua

3.	 Vacunas y pruebas: dependiendo del país 

y la normativa del hospital, a la guagua se le 

administrarán las primeras vacunas, como la de la 

hepatitis B y en Chile, la BCG que protege contra 

la tuberculosis. Además, un análisis de sangre (con 

muestra de sangre que se saca del talón) para 

detectar posibles enfermedades metabólicas o 

genéticas (en Chile, está protocolizado la búsqueda 

de hipotiroidismo congénito y fenilcetonuria).

4.	 Cuidado del cordón umbilical: el equipo 

médico también te indicará cómo cuidar del 

cordón umbilical de tu guagua, que suele caerse 

naturalmente en los primeros días o semanas de 

vida. Durante este tiempo, se te instruirá sobre 

cómo mantener el área limpia y seca.

5.	 Prueba de succión y lactancia: en muchas 

maternidades, se realizan pruebas de succión 

para asegurarse de que tu guagua esté lista para 

alimentarse. Si tienes dificultades para amamantar, 

podrás preguntarle a las matronas para que te 

ayuden en este proceso. 
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La importancia del 
contacto piel con piel

El contacto piel con piel, también conocido como 

“método canguro”, es una práctica vital para el 

bienestar tanto de la guagua como de la madre en las 

primeras horas y días después del parto. Consiste en 

colocar a la guagua desnuda sobre el pecho desnudo 

de la madre, lo que ofrece numerosos beneficios, 

tanto físicos como emocionales, para ambos.

1.	 Establecimiento de la lactancia: el contacto 

piel con piel ayuda a tu guagua a desarrollar el 

instinto de succión, lo que facilita el inicio de la 

lactancia. Además, tu guagua puede empezar 

a mamar de inmediato, lo que contribuye a la 

producción de leche materna.

2.	 Regulación de la temperatura de la guagua: 

los recién nacidos tienen dificultad para regular 

su temperatura corporal. El contacto piel con piel 

ayuda a mantener la temperatura de la guagua 

estable, ya que el calor de la madre actúa como una 

fuente natural de calor.

3.	 Fortalecimiento del vínculo emocional: el 

contacto físico cercano entre la madre y la guagua 

favorece la liberación de oxitocina, conocida como 

la “hormona del amor”, lo que ayuda a fortalecer 

el vínculo emocional entre ambos. Este vínculo es 

crucial para el desarrollo emocional y afectivo de tu 

guagua.

4.	 Reducción del estrés: el contacto piel con piel 

también ayuda a reducir el estrés y la ansiedad 

tanto en la madre como en la guagua. La guagua 

siente seguridad y consuelo, mientras que la 

madre se beneficia de la sensación de conexión y 

satisfacción.

5.	 Beneficios para el sistema inmunológico: 

al estar en contacto cercano con la madre, la 

guagua recibe una mayor protección inmunológica 

a través de los anticuerpos en la leche materna. 

Esto contribuye a una mayor protección contra 

infecciones.

Capítulo 1: Primeras horas después del parto
Cuidados Postparto: Guía completa para el bienestar de la madre y la guagua
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Recuperación uterina: lo 
que debes saber sobre 
la involución

La involución uterina es el proceso mediante el 

cual el útero vuelve a su tamaño y forma original 

después del parto. Este proceso es completamente 

natural, pero es importante entender cómo ocurre 

y cómo puedes ayudar a que se lleve a cabo de 

manera adecuada.

Cuidados durante la involución uterina:

	» Descanso adecuado: el descanso es 

fundamental para facilitar la involución. Es 

importante evitar esfuerzos físicos excesivos 

durante las primeras semanas para que el útero 

se recupere sin presiones.

	» Hidratación y nutrición: beber suficiente agua 

y comer alimentos ricos en nutrientes ayudará a 

que tu cuerpo recupere su energía y a mantener 

un proceso de involución saludable.

	» Monitoreo del sangrado: aunque es normal 

tener un sangrado leve, es importante estar 

atenta a cualquier cambio en su intensidad. Si el 

sangrado se vuelve muy abundante o persiste 

por más de lo esperado, consulta a tu médico.

Higiene personal y 
cuidados de los puntos

Después del parto, la higiene personal y el cuidado 

adecuado de los puntos (si es que has tenido una 

cesárea o una episiotomía) son cruciales para evitar 

infecciones y facilitar la curación.

1.	 Higiene personal: mantener una buena 

higiene personal es esencial para evitar infecciones. 

Durante las primeras semanas postparto: 

	» Limpieza suave: usa agua tibia y un jabón suave 

para limpiar tu cuerpo. Evita duchas vaginales o 

productos perfumados en la zona íntima, ya que 

pueden alterar el equilibrio natural de la flora 

vaginal.

	» Ropa cómoda: opta por ropa interior de 

algodón y cambia tu ropa interior con frecuencia, 

especialmente si tienes sangrado vaginal.

	» Evita baños en tina: si has tenido una cesárea 

o episiotomía, es mejor evitar los baños en tina, 

ya que las bacterias del agua pueden afectar la 

cicatrización.

Capítulo 2: Cuidados 
para la mamá

Capítulo 2: Cuidados para la mamá
Cuidados Postparto: Guía completa para el bienestar de la madre y la guagua
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2.	 Lactancia

	» Comienza pronto: es ideal que inicies 

la lactancia lo antes posible después del 

nacimiento. Esto no solo ayuda a la guagua 

a alimentarse, sino que también estimula la 

producción de leche.

	» Frecuencia de las tomas: la lactancia 

frecuente (al menos 8-12 veces al día) es clave 

para estimular la producción de leche. No te 

preocupes si al principio no tienes mucha leche; 

la cantidad aumentará con el tiempo.

	» Alimentación y descanso: mantente bien 

hidratada y alimentada. Esto ayudará tanto a tu 

salud como a la calidad de la leche que produces.

Cómo lidiar con el 
cansancio y la fatiga

La fatiga es una de las principales quejas de las 

mamás en el postparto, especialmente durante 

las primeras semanas. El cuidado de la guagua 

requiere mucha energía, y la falta de sueño puede 

ser un reto.

1.	 Descanso cuando puedas: aprovecha los 

momentos en los que tu guagua duerme para 

descansar. No te sientas culpable por dormir o 

tomar una siesta. Es necesario recuperar energías 

para cuidar de ti misma y de tu guagua. 

2.	 Pide ayuda: si tienes la oportunidad, acepta la 

ayuda de familiares o amigos. Puedes pedirles que 

te ayuden con tareas domésticas o incluso con el 

cuidado de la guagua para que puedas descansar.

2.	 Cuidados de los puntos: 

	» Episiotomía o desgarro: si tuviste una 

episiotomía o sufriste un desgarro durante el 

parto, es importante seguir las indicaciones 

médicas para cuidar los puntos. Generalmente, 

los puntos se disuelven por sí mismos, pero 

debes mantener la zona limpia y seca.

	» Cesárea: si tuviste una cesárea, los puntos o 

grapas en la herida deben cuidarse de manera 

específica. No te mojes la herida directamente 

en la ducha y asegúrate de secar con suavidad 

después de cada limpieza. También es 

importante usar ropa que no roce la cicatriz para 

evitar irritaciones.

Cuidado de los senos y 
la lactancia

El cuidado adecuado de los senos es esencial tanto 

para prevenir complicaciones como para disfrutar 

de una experiencia de lactancia exitosa.

1.	 Cuidado de los senos

	» Higiene: lava tus senos con agua tibia antes 

de amamantar para evitar infecciones. Evita los 

jabones que puedan resecar o irritar la piel.

	» Prevención de grietas: si estás amamantando, 

es común que algunas madres desarrollen grietas 

o dolor en los pezones. Para prevenirlo, asegúrate 

de que tu guagua se agarre correctamente al 

pecho. Si sientes dolor, consulta con una experta 

en lactancia para ajustar la posición de tu guagua.
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3.	 Mantén una buena nutrición: comer alimentos 

ricos en energía, como frutas, vegetales, proteínas y 

carbohidratos complejos, puede ayudarte a sentirte 

más alerta y menos cansada. Evita el exceso de 

cafeína, ya que puede afectar tu sueño más tarde.

Ejercicio y actividad 
física postparto 

El ejercicio postparto es esencial para tu 

recuperación física y tu bienestar emocional. Sin 

embargo, debes ser cautelosa y seguir un enfoque 

gradual.

1.	 Comienza despacio: es recomendable esperar 

entre 4 a 6 semanas (y consultar con tu médico) 

antes de comenzar con cualquier ejercicio intenso. 

Comienza con actividades suaves como caminar, 

estiramientos o yoga postparto.

2.	 Ejercicio para el suelo pélvico: los ejercicios de 

Kegel pueden ser beneficiosos para fortalecer los 

músculos del suelo pélvico, que pueden haberse 

debilitado durante el parto. Estos ejercicios ayudan 

a prevenir problemas de incontinencia y a mejorar 

el tono muscular.

3.	 Recuperación muscular: a medida que tu 

cuerpo se recupera, puedes comenzar a incorporar 

ejercicios de bajo impacto, como caminar, nadar o 

montar bicicleta. Asegúrate de escuchar a tu cuerpo 

y no forzarte. 

Control de posibles 
complicaciones: 
sangrado, infecciones y 
más

Aunque la mayoría de las madres se recuperan sin 

problemas, siempre es importante estar atenta a 

cualquier signo de complicación.

1.	 Sangrado excesivo: el sangrado postparto 

es normal, pero si el sangrado se vuelve muy 

abundante (más de una toalla higiénica por hora) 

o si se presentan coágulos grandes, es importante 

buscar atención médica inmediata, ya que podría 

indicar un problema como una hemorragia 

postparto.

2.	 Infecciones: las infecciones en el área vaginal, 

el útero o la incisión de una cesárea son posibles. 

Los síntomas de infección incluyen fiebre, mal olor 

en el sangrado, enrojecimiento o dolor excesivo 

en la zona de la herida, o secreción anormal. Si 

experimentas cualquiera de estos síntomas, acude 

al médico sin demora.

3.	 Problemas emocionales: la fatiga extrema, 

junto con los cambios hormonales, puede aumentar 

el riesgo de desarrollar trastornos emocionales 

como la depresión postparto. Si te sientes abrumada 

o triste, no dudes en buscar apoyo profesional.
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La montaña rusa 
emocional del postparto

El postparto es una etapa que no solo implica 

adaptarse a los cambios físicos tras el parto, sino 

también a una intensa montaña rusa emocional. 

Las primeras semanas y meses de ser madre 

están llenas de altibajos emocionales, que son 

completamente normales y naturales. Los cambios 

hormonales, el cansancio extremo y la adaptación a 

un nuevo rol pueden hacer que te sientas muy feliz 

un día y abrumada o triste al siguiente. 

1.	 Cambios hormonales: después del parto, tu 

cuerpo pasa por una serie de cambios hormonales 

rápidos. Los niveles de estrógeno y progesterona, 

que aumentaron durante el embarazo, disminuyen 

considerablemente, lo que puede generar cambios 

de humor, irritabilidad o tristeza.

2.	 Adaptación al nuevo rol: convertirse en madre 

es una experiencia maravillosa, pero también puede 

ser desafiante. La incertidumbre sobre cómo cuidar 

de tu guagua, el cansancio extremo y la presión 

para ser “perfecta” pueden generar sentimientos 

de ansiedad, frustración y confusión.

Capítulo 3: Cuidados 
emocionales y 
psicológicos
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3.	 Expectativas vs. realidad: las expectativas 

sobre la maternidad a menudo no se alinean con 

la realidad, lo que puede generar sentimientos de 

culpa o desilusión. Las redes sociales, las opiniones 

ajenas y las presiones externas pueden aumentar 

esa sensación de no estar cumpliendo con lo 

esperado.

4.	 El “baby blues”: es muy común sentir una 

tristeza pasajera durante los primeros días después 

del parto, conocida como “baby blues”. Esto se 

debe a los cambios hormonales y la adaptación a 

la maternidad, pero normalmente no dura más de 

dos semanas. Si estos sentimientos persisten o 

empeoran, podría ser un indicio de algo más serio, 

como la depresión postparto. 
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La importancia del 
apoyo social y familiar

El apoyo social y familiar es fundamental para la 

salud emocional de las nuevas mamás. Sentirse 

acompañada y comprendida puede ser de gran 

ayuda durante el postparto.

1.	 Red de apoyo: hablar con otras madres, 

amigos o familiares cercanos puede ser muy útil. El 

apoyo emocional ayuda a reducir los sentimientos 

de aislamiento, los cuales pueden contribuir 

a la depresión postparto. Un buen sistema de 

apoyo también puede ayudarte a compartir las 

responsabilidades, lo cual es fundamental cuando 

estás agotada.

2.	 Ayuda práctica: además del apoyo emocional, 

la ayuda práctica es muy importante. Familiares o 

amigos cercanos pueden ofrecerse a ayudarte con 

las tareas del hogar, preparar comida o cuidar la 

guagua para que puedas descansar.

3.	 Conexión con grupos de apoyo: los grupos 

de apoyo en línea o presenciales para madres son 

una excelente manera de compartir experiencias 

y consejos, y también te ayudan a sentirte menos 

sola en este proceso. Aquí, puedes encontrar apoyo 

tanto en la crianza como en la salud mental.

Capítulo 3: Cuidados emocionales y psicológicos
Cuidados Postparto: Guía completa para el bienestar de la madre y la guagua
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Necesidades 
nutricionales de la 
madre en esta etapa

El período postparto es un momento crucial para 

que la madre recupere su fuerza física y emocional, 

y su nutrición juega un papel fundamental en este 

proceso. Las necesidades nutricionales durante 

esta etapa varían según factores como si la madre 

está amamantando, si tuvo una cesárea o un parto 

vaginal, y su nivel de actividad física. En general, 

se debe priorizar una dieta que apoye tanto la 

recuperación como la producción de leche si está 

amamantando.

1.	 Aumento en la demanda energética: durante 

el postparto, la madre necesita suficientes calorías 

para cubrir las demandas físicas de la recuperación 

y de la lactancia. Si estás amamantando, por 

ejemplo, la producción de leche puede consumir 

entre 300 y 500 calorías adicionales al día.

Capítulo 4: 
Alimentación y 
nutrición postparto
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2.	 Proteínas y aminoácidos: las proteínas 

son esenciales para la regeneración celular, 

especialmente después del esfuerzo físico del 

parto. Además, son importantes para la formación 

de leche materna. Buenas fuentes de proteínas 

incluyen carnes magras, pescados, huevos, lácteos, 

legumbres y frutos secos.

3.	 Ácidos grasos esenciales: los ácidos grasos 

omega-3, presentes en pescados grasos como 

el salmón, las nueces, y las semillas de chía, son 

fundamentales para la salud del cerebro y también 

para la producción de leche.

4.	 Vitaminas y minerales: aumentar la ingesta de 

vitaminas y minerales es esencial. Algunas de las 

más importantes incluyen:

	» Hierro: es crucial para prevenir la anemia, 

especialmente después de la pérdida de sangre 

durante el parto. Fuentes ricas en hierro incluyen 

carnes rojas, pollo, pescado, lentejas y espinacas.

	» Calcio: durante la lactancia, el cuerpo puede 

perder calcio, por lo que es importante incluir 

alimentos ricos en este mineral como productos 

lácteos, brócoli, almendras y tofu.
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Dieta equilibrada para la 
recuperación física

Una dieta equilibrada no solo facilita la recuperación 

física, sino que también ayuda a regular las 

emociones y mantener una buena salud general. 

Aquí te damos algunos principios para una dieta 

equilibrada en el postparto:

1.	 Comidas frecuentes y balanceadas: comer 

varias veces al día con comidas que incluyan una 

fuente de proteína, carbohidratos complejos y 

grasas saludables es fundamental. Esto ayudará 

a mantener tu energía y estabilizar los niveles de 

azúcar en la sangre.

2.	 Carbohidratos complejos: alimentos como 

granos enteros, avena, quinoa y arroz integral son 

excelentes fuentes de energía de liberación lenta, 

lo cual es clave para evitar las “subidas” de energía 

seguidas de fatiga.

3.	 Verduras y frutas: incorporar una variedad de 

frutas y verduras frescas y de colores diferentes 

ayuda a asegurar una ingesta adecuada de 

vitaminas, minerales y antioxidantes, que son 

esenciales para la recuperación y el sistema 

inmunológico.

4.	 Grasas saludables: asegúrate de incluir grasas 

saludables provenientes de paltas, aceite de oliva, 

nueces, semillas y pescados grasos. Estas grasas 

son importantes para la salud cerebral y la función 

hormonal.

5.	 Evitar alimentos ultraprocesados: los 

alimentos altos en azúcares refinados, grasas trans 

y productos ultraprocesados no son la mejor opción. 

En su lugar, opta por alimentos frescos y naturales 

que alimenten tu cuerpo de manera óptima.

Importancia de la 
hidratación
Mantenerse hidratada es crucial durante el 

postparto, ya que el cuerpo necesita agua para 

recuperarse, producir leche si estás amamantando 

y eliminar toxinas. Aquí algunas razones por las que 

la hidratación es tan importante:

1.	 Producción de leche: si estás amamantando, 

necesitas suficiente agua para producir la cantidad 

de leche que tu guagua necesita. Generalmente, se 

recomienda que las madres lactantes beban entre 

2.5 y 3 litros de agua al día, aunque esto puede 

variar dependiendo de tu nivel de actividad y el 

clima.

	» Vitamina D: ayuda en la absorción del calcio 

y la salud ósea. Puedes obtenerla a través de 

la exposición al sol en horarios que no sean de 

riesgo y la radiación UV sea baja, y en alimentos 

como el pescado, huevos y productos fortificados.
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2.	 Recuperación física: el agua también ayuda 

en el proceso de curación después del parto, 

manteniendo las funciones corporales en marcha y 

ayudando en la eliminación de toxinas a través de 

la orina y el sudor.

3.	 Prevención de estreñimiento: durante 

el postparto, muchas mujeres experimentan 

estreñimiento, y beber suficiente agua es 

fundamental para promover una digestión 

saludable.

Mito: “Debes comer por dos para producir suficiente leche”

Mito: “La lactancia causa que pierdas peso rápidamente”

Mito: “Algunos alimentos, como el café, pueden afectar a tu guagua a través 
de la leche materna”

Mito: “La lactancia materna es suficiente para alimentar a tu guagua sin 
necesidad de suplementos”

Alimentación y lactancia: mitos y realidades
Durante el postparto, muchas mujeres se enfrentan a mitos y consejos contradictorios sobre la alimentación, 

especialmente en lo que respecta a la lactancia. Aquí te aclaramos algunos mitos comunes:

Realidad: en la mayoría de los casos, la lactancia materna es completamente suficiente para alimentar 

a tu guagua en los primeros 6 meses. Sin embargo, la vitamina D tiene una presencia insuficiente en 

la leche materna, por lo que, en Chile, es necesaria la suplementación para la guagua. Es importante 

recordar que no está recomendado la exposición al sol en los menores de 6 meses. También, en algunos 

casos, las guaguas pueden necesitar suplementos de hierro a medida que crecen.

Realidad: si bien algunas sustancias, como el alcohol o la cafeína en exceso, pueden pasar a través 

de la leche materna y afectar a tu guagua, la cantidad de cafeína que pasa a la leche es mínima. Sin 

embargo, es recomendable limitar el consumo de cafeína, especialmente si notas que tu guagua parece 

estar inquieta o tiene problemas para dormir.

Realidad: aunque la lactancia puede quemar calorías, la cantidad de peso que pierdas dependerá de 

otros factores, como tu actividad física y tu dieta. Algunas mujeres pierden peso rápidamente, mientras 

que otras pueden necesitar más tiempo para hacerlo.

Realidad: aunque es necesario aumentar la ingesta calórica durante la lactancia, no es necesario comer 

el doble. Un aumento de 300 a 500 calorías adicionales al día es suficiente para muchas madres. La 

calidad de la dieta es más importante que la cantidad.

4.	 Señales de deshidratación: las señales de 

deshidratación pueden incluir boca seca, piel 

reseca, orina de color oscuro, fatiga o mareos. Si 

notas alguno de estos síntomas, es importante 

aumentar tu consumo de líquidos.
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La importancia de los momentos de descanso

Después del parto, tanto la madre como la guagua atraviesan una serie de cambios significativos que 

requieren tiempo y energía para adaptarse. El descanso adecuado es fundamental para asegurar la 

recuperación física y emocional de la mamá  y para mantener el bienestar general.

Capítulo 5: Actividades 
y autocuidado para la 
madre

Capítulo 5: Actividades y autocuidado para la madre
Cuidados Postparto: Guía completa para el bienestar de la madre y la guagua
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1.	 Tiempos de autocuidado: asegúrate de incluir momentos para ti misma en tu rutina, ya sea para 

descansar, hacer ejercicio o disfrutar de una actividad que te guste.

2.	 Alimentación adecuada: planifica momentos para las comidas y asegúrate de tener opciones 

saludables disponibles, para evitar comer apresuradamente o descuidar tu dieta.

3.	 Tareas del hogar: si bien las tareas del hogar son importantes, es vital no sobrecargarse. Pide 

ayuda cuando lo necesites y ajusta las expectativas. Puedes dividir las tareas en pequeñas metas 

diarias.

4.	 Momentos de relajación: intenta establecer momentos en los que puedas relajarte, leer o incluso 

escuchar música tranquila. Estos momentos no solo son para ti, sino también para permitirte reponer 

energías.

1.	 Alimentación regular: la lactancia o mamadera deben seguir una rutina consistente, lo que ayuda a 

que la guagua se sienta segura y tranquila. Intentar mantener rutinas es adecuado para tu autocuidado. 

De todas formas, la recomendación siempre será la lactancia materna a libre demanda. 

2.	 Establecimiento de patrones de sueño: la regularidad en las siestas y la hora de acostarse ayuda 

a regular el reloj biológico de la guagua.

3.	 Estimulación adecuada: asegúrate de incluir momentos para jugar o hablar con tu guagua, lo cual 

es fundamental para su desarrollo cognitivo y emocional.

Para la madre

Para la guagua

Establecer una rutina diaria equilibrada

Una rutina diaria equilibrada es crucial para asegurar que tanto la madre como la guagua reciban lo que 

necesitan sin que la mamá se agote por completo. Una rutina organizada puede ayudar a reducir el estrés, 

aumentar la eficiencia y asegurarse de que todos los aspectos importantes del día sean atendidos
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Terapias de relajación: 
yoga, meditación y 
masajes

La práctica de terapias de relajación es clave para 

reducir el estrés y mantener el bienestar emocional 

y físico durante el postparto. Estas prácticas 

pueden ser especialmente útiles para las nuevas 

mamás, quienes a menudo están equilibrando las 

demandas de cuidar a un guagua con sus propias 

necesidades de salud. 

Yoga:

1.	 Beneficios físicos: el yoga postparto puede 

ayudar a recuperar la flexibilidad, fortalecer los 

músculos y mejorar la postura, especialmente si se 

experimenta dolor en la espalda o pelvis.

2.	 Relajación mental: el yoga también tiene 

beneficios mentales y emocionales, ayudando a 

reducir la ansiedad, el estrés y la tensión, lo cual es 

esencial en el postparto.

3.	 Conexión cuerpo-mente: la práctica del yoga 

permite a las madres conectar consigo mismas, 

enfocándose en la respiración y el movimiento 

consciente, lo que puede ayudar a calmar la mente.
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Meditación:

1.	 Reducción de la ansiedad: la meditación, 

aunque solo sea por unos minutos al día, puede ser 

eficaz para reducir el estrés y la ansiedad postparto, 

promoviendo un estado mental más equilibrado.

2.	 Mindfulness: la meditación basada en 

mindfulness (atención plena) ayuda a las madres 

a vivir el momento presente, reduciendo las 

preocupaciones sobre el futuro y las tensiones 

sobre el pasado.

3.	 Mejora del sueño: meditar antes de dormir 

puede ayudar a relajarse y a mejorar la calidad del 

sueño, especialmente en una etapa tan demandante 

como el postparto.

Masajes:

1.	 Relajación muscular: los masajes pueden 

aliviar tensiones musculares, especialmente en la 

espalda, los hombros y el cuello, áreas comunes de 

dolor debido a la lactancia y el cuidado constante 

de la guagua.

2.	 Reducción de la ansiedad: un masaje relajante 

también puede disminuir los niveles de cortisol 

(hormona del estrés) y promover una sensación 

general de bienestar.

3.	 Conexión emocional: los masajes también 

pueden ayudar a reforzar el vínculo emocional entre 

madre e hijo, si se realiza un masaje en tu guagua, 

promueve la relajación y el descanso.

Regresar a la vida 
sexual: consejos y 
precauciones

El regreso a la vida sexual después del parto es 

un tema delicado que depende de la experiencia 

de cada mujer y de su proceso de recuperación. 

El parto es un evento significativo para el cuerpo, 

por lo que es importante ser paciente y priorizar el 

bienestar físico y emocional.

Consejos para retomar la actividad 

sexual:

1.	 Esperar la autorización médica: generalmente, 

se recomienda esperar entre 4 y 6 semanas 

después del parto antes de retomar las relaciones 

sexuales, para asegurar que la madre haya sanado 

adecuadamente.

2.	 Escuchar al cuerpo: no te apresures a retomar 

la vida sexual si no te sientes lista. Es importante 

estar en sintonía con tu cuerpo y dar espacio para 

sanar emocional y físicamente. Es muy normal 

sentir la líbido baja, ya que las hormonas del 

puerperio, te tienen en “modo maternar”, por lo que 

el deseo sexual es más bajo. 

3.	 Usar lubricantes: muchas mujeres 

experimentan sequedad vaginal después del 

parto, especialmente si están amamantando. Usar 

lubricante a base de agua puede ayudar a hacer la 

experiencia más cómoda.

4.	 Comunicación con la pareja: hablar abierta y 

sinceramente con tu pareja sobre cómo te sientes 

respecto de retomar la vida sexual es crucial para 

evitar malentendidos y asegurarte de que ambos se 

sientan cómodos.



19 Capítulo 5: Actividades y autocuidado para la madre
Cuidados Postparto: Guía completa para el bienestar de la madre y la guagua

Manejo del tiempo: equilibrar el cuidado de la 
guagua y el autocuidado

El equilibrio entre cuidar la guagua y cuidarte a ti misma puede ser uno de los mayores desafíos para las 

nuevas madres. La clave está en planificar, priorizar y ser flexible cuando sea necesario.

Consejos para manejar el tiempo:

1.	 Priorizar las necesidades básicas: asegúrate de que tanto tú como la guagua tengan cubiertas las 

necesidades más básicas: descanso, alimentación e higiene. A partir de ahí, organiza el día según lo que sea 

más importante en cada momento.

2.	 Delegar tareas: no dudes en pedir ayuda a tu pareja, familiares o amigos cercanos. Delegar tareas del 

hogar o el cuidado de la guagua puede darte tiempo para descansar o dedicarte a actividades que disfrutes.

3.	 Organización diaria: aunque la vida con un guagua puede ser impredecible, establecer un horario flexible 

para las comidas, las siestas y las actividades de autocuidado puede ayudar a mantenerte organizada.

4.	 Momentos para ti misma: asegúrate de integrar en tu rutina actividades que te hagan sentir bien, ya sea 

leer, caminar o practicar algún hobby. Tomarte estos momentos es fundamental para mantener tu bienestar.
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Ejercicios para recuperar 
la fuerza y tonificar el 
cuerpo

El ejercicio postparto es esencial para recuperar la 

fuerza, tonificar los músculos y mejorar el bienestar 

general. Es importante esperar a que el cuerpo se 

recupere y obtener la autorización de un médico 

antes de comenzar cualquier régimen de ejercicio, 

especialmente si hubo complicaciones durante el 

parto.

Capítulo 6: 
Recuperación física a 
largo plazo

Capítulo 6: Recuperación física a largo plazo
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Recuerda escuchar siempre a 
tu cuerpo. No te apresures a 
realizar ejercicios intensos. El 
objetivo es volver a una rutina 
activa gradualmente para evitar 
lesiones.

Ejercicios recomendados para después 

del parto:

1.	 Ejercicios de Kegel: estos ejercicios son 

cruciales para fortalecer los músculos del suelo 

pélvico, que pueden haberse debilitado durante el 

embarazo y el parto. Los ejercicios de Kegel ayudan 

a prevenir problemas como la incontinencia urinaria 

y mejoran el tono muscular en la zona vaginal.

	» Cómo hacerlos: contrae los músculos que 

utilizas para detener el flujo de orina, mantén la 

contracción por 5 segundos y luego relájate. Haz 

de 10 a 15 repeticiones, tres veces al día.

2.	 Caminar: una de las formas más suaves y 

efectivas de empezar a hacer ejercicio postparto es 

caminar. Es de bajo impacto, mejora la circulación y 

ayuda a restaurar la resistencia general. Comienza 

con caminatas cortas y aumenta la distancia y el 

ritmo a medida que te sientas más cómoda.

3.	 Ejercicios de respiración profunda: la 

respiración profunda puede ayudar a relajar el 

cuerpo, reducir el estrés y mejorar la circulación. 

Respirar profundamente también puede ayudar 

a activar los músculos abdominales profundos, lo 

que ayuda a tonificar el abdomen.
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4.	 Ejercicios de tonificación muscular: después 

de obtener la autorización médica, se pueden 

realizar ejercicios sencillos de tonificación, como 

las elevaciones de piernas, puentes y abdominales 

ligeros, que ayudan a fortalecer los músculos del 

abdomen, glúteos y piernas.

5.	 Yoga postparto: el yoga es ideal para mejorar 

la flexibilidad, fortalecer el core (zona abdominal 

y lumbar) y aliviar tensiones. Existen clases 

especializadas de yoga para mamás, que incluyen 

posturas adecuadas para el postparto.

Cuidados de la piel: 
prevención de estrías, 
flacidez, etc.

El cuidado de la piel postparto se centra en la 

hidratación, la prevención de daños y la mejora de 

la elasticidad para minimizar la flacidez y las estrías.

Prevención y tratamiento de estrías:

1.	 Hidratación profunda: mantener la piel 

hidratada puede ayudar a reducir la aparición de 

estrías. Utiliza cremas reafirmantes que tengan 

validez dermatológica.  

2.	 Masajes suaves: realizar masajes suaves en el 

área del abdomen, muslos y pechos puede mejorar 

la circulación y la absorción de los productos 

hidratantes. Esto también puede ayudar a reducir la 

aparición de nuevas estrías.

3.	 Ácidos naturales: algunos productos que 

contienen ácidos como el ácido glicólico o el ácido 

láctico pueden promover la renovación celular, 

ayudando a la piel a sanar más rápido. Sin embargo, 

siempre consulta con un dermatólogo antes de 

aplicar cualquier producto sobre la piel.

4.	 Prevención durante el embarazo: es 

importante saber que las estrías pueden no 

ser completamente evitables, pero durante el 

embarazo, mantener la piel hidratada y elástica es 

clave para minimizar su aparición.

Tratamiento para la flacidez de la piel

1.	 Ejercicio: el ejercicio, especialmente el 

entrenamiento de fuerza y tonificación, es uno 

de los métodos más efectivos para combatir la 

flacidez, ya que ayuda a reafirmar los músculos y 

mejorar la apariencia general de la piel.

2.	 Crema reafirmante: después del parto, 

algunas cremas reafirmantes que contienen 

colágeno o elastina pueden ser útiles para mejorar 

la elasticidad de la piel. Al igual que con las estrías, 

consulta con un dermatólogo para encontrar los 

productos más adecuados para ti.

3.	 Protección solar: la exposición al sol puede 

dañar la piel y empeorar la flacidez. Asegúrate 

de aplicar protector solar, especialmente si estás 

utilizando productos que pueden hacer que tu piel 

sea más sensible.
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Consideraciones sobre 
la planificación familiar y 
métodos anticonceptivos

Después del parto, muchas mujeres deciden pensar 

en su salud reproductiva y en la planificación 

familiar. Es importante abordar este tema con 

precaución, ya que cada mujer tiene diferentes 

necesidades y opciones disponibles.

Consideraciones sobre la planificación 

familiar postparto

1.	 Esperar un tiempo prudente: los médicos 

suelen recomendar esperar entre 18 y 24 meses 

después de un parto antes de intentar concebir 

nuevamente para asegurar la recuperación 

completa de la madre y permitir un embarazo 

saludable, especialmente si tuviste una cesárea.

2.	 La lactancia y la anticoncepción: la lactancia 

materna exclusiva puede suprimir la ovulación 

temporalmente (método de la amenorrea de 

lactancia), pero no es un método anticonceptivo 

completamente confiable, porque depende de 

muchos factores. Si no deseas un embarazo 

inmediato, se recomienda usar otro método 

anticonceptivo.

3.	 Métodos anticonceptivos disponibles:

	» Métodos de barrera: como los preservativos o 

diafragmas, son opciones sin hormonas.

	» Anticonceptivos hormonales: como píldoras, 

parches, inyecciones o dispositivos intrauterinos 

(DIU). Las opciones hormonales deben ser 

discutidas con el médico, especialmente si estás 

amamantando.

Consejos prácticos:

1.	 Hablar con tu médico: antes de elegir un método anticonceptivo, es fundamental discutirlo con tu 

médico para determinar cuál es el mejor para tu salud y tus necesidades personales.

2.	 Métodos naturales: algunas mujeres prefieren métodos más naturales como el método del 

calendario o el monitoreo de la fertilidad. Sin embargo, estos métodos pueden no ser tan confiables como 

otros métodos anticonceptivos, en especial en período de lactancia.
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El rol de la pareja en el 
postparto

El postparto es una etapa de transición compleja 

y emocionalmente desafiante para la madre. 

Durante este tiempo, el apoyo de la pareja es 

fundamental para que la mamá se recupere física 

y emocionalmente, y pueda adaptarse a su nuevo 

rol como madre. La pareja juega un papel clave no 

solo en el cuidado de la guagua, sino también en el 

bienestar general de la familia.

Cómo apoyar emocionalmente a la mamá

1.	 Ofrecer calma y seguridad: después del parto, 

la madre puede sentirse vulnerable o insegura. La 

pareja debe ser una fuente constante de apoyo, 

brindando tranquilidad y empatía. A veces, solo 

tener a alguien cerca puede hacer que la madre se 

sienta acompañada y menos sola.

Capítulo 7: El apoyo 
de la pareja y la 
familia

Capítulo 7: El apoyo de la pareja y la familia
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2.	 Ayudar a identificar y manejar los cambios 

emocionales: el postparto trae consigo una 

montaña rusa emocional debido a los cambios 

hormonales, el agotamiento y las nuevas 

responsabilidades. La pareja debe estar atenta 

a signos de estrés, tristeza o depresión. Si la 

madre parece estar luchando emocionalmente, es 

fundamental sugerir un espacio para hablar sobre 

esos sentimientos, incluso si eso implica buscar 

ayuda profesional.

3.	 Crear un ambiente de confianza: es 

importante que la mamá sienta que puede ser 

vulnerable sin temor al juicio. Crear un ambiente de 

confianza significa que la madre pueda compartir 

sus inseguridades y miedos sin sentirse culpable o 

avergonzada. El respaldo constante de la pareja le 

da la confianza para manejar mejor las emociones 

del postparto.

4.	 Ser paciente y comprensivo: la paciencia 

es clave en esta etapa. Las madres pueden 

experimentar momentos de frustración o irritación 

debido a la fatiga, los cambios hormonales o 

la sobrecarga de tareas. La pareja debe ser 

comprensiva, evitando criticar o apresurar el 

proceso de adaptación de la madre a su nuevo rol.
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La importancia 
de compartir 
responsabilidades

El postparto es una fase de adaptación en la que 

las responsabilidades en el hogar deben ser 

compartidas de manera equitativa. El equilibrio 

de tareas no solo ayuda a la mamá a recuperar su 

energía y bienestar, sino que también fortalece la 

relación de pareja.

1.	 Cuidado de la guagua: es fundamental que 

ambos padres se involucren activamente en el 

cuidado de la guagua, desde los cambios de 

pañales hasta las noches sin dormir. Aunque la 

madre puede ser la principal fuente de alimento si 

amamanta, el padre puede ayudar con el baño, las 

siestas, y consolar a la guagua cuando llora, lo que 

permite que la madre descanse.

2.	 Tareas domésticas: las tareas cotidianas del 

hogar, como cocinar, limpiar y hacer la compra, no 

deben recaer solo en la madre. La pareja u otros 

miembros de la familia, deben estar dispuestos 

a compartir estas responsabilidades para aliviar 

la carga de la madre, que puede estar física y 

emocionalmente agotada.

3.	 Apoyo durante la lactancia: si la madre decide 

amamantar, el apoyo de la pareja es esencial para 

aliviar el estrés. Esto puede incluir ofrecerle agua, 

darle de comer mientras la madre amamanta, o 

incluso ayudar a la madre a encontrar una posición 

cómoda. El apoyo práctico en esta área permite que 

la mamá pueda concentrarse en su vínculo con la 

guagua sin sentirse sobrecargada.

4.	 Asegurar tiempo para la madre: el apoyo en el 

hogar también significa asegurarse de que la madre 

tenga tiempo para sí misma. Esto puede implicar 

cuidar a la guagua mientras ella descansa, se da un 

baño relajante o realiza actividades que le ayuden a 

recuperar su energía.
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Volver al trabajo: 
consejos para una 
transición exitosa

El regreso al trabajo después de la licencia maternal 

es un paso importante, pero también puede ser 

un desafío tanto emocional como logístico. Es 

normal sentir una mezcla de emociones, como 

ansiedad, culpa, o incluso alivio al retomar la rutina 

profesional. Aquí tienes algunos consejos para 

hacer que esta transición sea lo más suave posible:

1.	 Planificación previa: una buena preparación 

es clave para hacer el regreso al trabajo más fácil. 

Antes de reincorporarte, organiza con tiempo las 

actividades del hogar, el cuidado de la guagua y 

tus horarios laborales. Esto incluye buscar opciones 

de cuidado infantil (sala cuna, niñera, etc.), preparar 

comidas y asegurarte de tener todos los elementos 

necesarios para la lactancia (si decides amamantar), 

como un sacaleches y mamaderas, para poder 

realizar un banco de leche materna para las horas 

que no estés con tu guagua.
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2.	 Establecer expectativas realistas: al regresar 

al trabajo, es importante que hables con tu 

empleador para ajustar tus expectativas. Asegúrate 

de comprender bien tus responsabilidades, y si es 

posible, pedir una transición gradual o la opción 

de trabajo flexible, como horarios reducidos 

o teletrabajo. Establecer estos acuerdos con 

anticipación puede aliviar el estrés.

3.	 Comunicación abierta: mantén una 

comunicación clara con tu jefe y compañeros sobre 

tus necesidades y limitaciones. A medida que te 

adaptes a tu nueva rutina, puede que necesites 

ciertos ajustes en el trabajo, como pausas para 

la lactancia o tiempo para atender emergencias 

familiares.

4.	 Aceptar ayuda: el regreso al trabajo puede ser 

complicado si intentas hacerlo todo sola. Acepta el 

apoyo de tu pareja, familiares o amigos para facilitar 

el manejo de las tareas domésticas, el cuidado de 

la guagua o cualquier otro aspecto logístico. Esto 

te permitirá tener más espacio para enfocarte en el 

trabajo sin sentirte abrumada.
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La importancia de 
la paciencia y el 
autocuidado
Volver al trabajo después del parto implica una serie 

de ajustes, y uno de los aspectos más importantes 

para hacer que esta transición sea exitosa es la 

paciencia contigo misma y el autocuidado. Después 

de meses de estar completamente dedicada a 

tu guagua, puede ser fácil olvidar tus propias 

necesidades. Sin embargo, tomar un tiempo para 

cuidarte es fundamental para tu bienestar y, por 

ende, para el bienestar de tu familia.

1.	 Sé amable contigo misma: es posible que 

sientas que no estás haciendo todo perfectamente, 

ya sea en el trabajo o en casa. La transición puede 

ser difícil, pero es importante que seas realista 

sobre lo que puedes lograr. No te exijas demasiado. 

Reconoce tus esfuerzos y logros, por pequeños que 

sean.

2.	 Haz tiempo para ti: El autocuidado no es un 

lujo, es una necesidad. Asegúrate de programar 

momentos en tu día, aunque sean breves, para 

hacer algo que te guste y te relaje. Ya sea leer, 

practicar ejercicio, tomar un baño o simplemente 

descansar. Esto no solo mejorará tu bienestar físico 

y mental, sino que también te ayudará a manejar 

mejor el estrés y las demandas diarias.

3.	 Duerme cuando puedas: el sueño puede ser 

limitado, especialmente si aún tienes que atender 

a tu guagua durante la noche. Aprovecha cualquier 

oportunidad para descansar, incluso si esto significa 

dormir un poco más durante los fines de semana o 

tomar siestas cortas cuando la guagua duerme.

4.	 Busca ayuda profesional si la necesitas: si la 

transición de vuelta al trabajo o el ajuste a tu nueva 

rutina se vuelve demasiado estresante o te sientes 

abrumada emocionalmente, no dudes en buscar 

apoyo profesional. Ya sea un terapeuta, consejero 

o grupo de apoyo, cuidar de tu salud mental es 

esencial para tu bienestar y el de tu familia.

Mantenerse conectada 
con otras madres
El regreso al trabajo después de tener un guagua 

puede ser un proceso aislante, especialmente si 

sientes que no puedes compartir tus experiencias 

o preocupaciones con otras personas que 

comprendan lo que estás viviendo. Mantenerte 

conectada con otras mamás puede ser una forma 

maravillosa de encontrar apoyo y aliento.

1.	 Crear un círculo de apoyo: participar en grupos 

de apoyo para mamás, ya sea en línea o en persona, 

puede ser increíblemente útil. Estos grupos te 

permiten compartir tus experiencias, dudas, y 

emociones con otras personas que atraviesan 

las mismas situaciones. Tener un espacio donde 

puedas expresar tus preocupaciones sin sentirte 

juzgada te brinda un gran alivio.



27 Capítulo 8: El regreso a la vida diaria
Cuidados Postparto: Guía completa para el bienestar de la madre y la guagua

2.	 Formar nuevas amistades: si no tienes amigas 

cercanas que sean madres, busca oportunidades 

para formar nuevas amistades con personas que 

estén en una situación similar. Esto puede ser a 

través de actividades con tu guagua, como clases 

de música, grupos de mamás en redes sociales o 

incluso grupos de crianza en tu comunidad.

3.	 Conversaciones honestas: hablar abiertamente 

sobre las dificultades que enfrentas, ya sea en el 

trabajo o en casa, puede ser liberador. A menudo, 

las otras madres pueden ofrecer consejos útiles o 

simplemente un oído comprensivo. No te sientas 

obligada a mostrar solo lo positivo; compartir 

las dificultades también crea una conexión más 

auténtica.

Cómo organizar tu día 
a día y mantener un 
equilibrio
Una de las claves para hacer que el regreso al 

trabajo sea exitoso es la capacidad de organizarte 

bien. Con la llegada de un guagua, tu rutina diaria 

cambia por completo, por lo que es importante 

encontrar formas de mantener un equilibrio entre 

tus responsabilidades laborales, las tareas del 

hogar y el cuidado de ti misma.

1.	 Establecer una rutina: tener una rutina diaria 

clara puede ayudarte a administrar mejor tu 

tiempo. Esto incluye planificar con anticipación las 

actividades de la guagua (como los tiempos de 

alimentación y las siestas) y las tareas laborales. 

También es útil crear una lista de tareas o un 

calendario para visualizar tu día y asegurarte de 

que no se te pase nada importante.

2.	 Priorizar tareas: no todas las tareas son 

igualmente urgentes. Es fundamental que priorices 

lo más importante y realista para el día. Si tienes 

que hacer muchas cosas, comienza por lo esencial 

y deja el resto para más tarde. La clave es saber 

cuándo delegar o posponer cosas que no son 

urgentes.

3.	 Aceptar que no todo será perfecto: aceptar 

que la vida después del parto y el regreso al 

trabajo no será perfecta puede aliviar mucho el 

estrés. Habrá días en los que las cosas no salgan 

como planeaste, y eso está bien. La flexibilidad y 

la adaptación son fundamentales para manejar los 

cambios con una mentalidad positiva.

4.	 Delegar y pedir ayuda: si tienes una pareja o 

familiares cercanos, no dudes en delegar algunas 

tareas para que puedas concentrarte en otras 

áreas importantes. Pide ayuda con el cuidado 

de la guagua, las tareas domésticas o incluso el 

transporte. No es necesario que lo hagas todo tú 

sola.

5.	 Tener tiempos de calidad con tu guagua: 

aunque la jornada laboral sea exigente, es 

importante reservar tiempos de calidad para estar 

con tu guagua. Esto puede incluir momentos de 

juego, alimentación, o simplemente abrazos y 

descanso. Crear una conexión emocional profunda 

con tu guagua es clave para mantener el equilibrio 

en tu vida.
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Resumen de los puntos 
clave
1.	 Transición postparto: el postparto es 

una fase de ajustes físicos y emocionales. 

La madre debe ser paciente consigo misma, 

priorizando su autocuidado, la organización 

de su día a día y el apoyo de su entorno.

2.	 Recuperación física: es importante estar atenta 

a la recuperación uterina, cuidar la higiene personal, 

la lactancia y realizar ejercicio cuando sea posible. 

Además, la vigilancia de posibles complicaciones, 

como infecciones y hemorragias, es fundamental.

3.	 Bienestar emocional: la montaña rusa 

emocional del postparto es común. La madre 

debe ser consciente de la depresión postparto, 

el estrés y la ansiedad. El apoyo social y familiar 

es clave para la recuperación emocional. Es 

esencial que busque ayuda si lo necesita.

4.	 Nutrición y lactancia: mantener una 

dieta equilibrada, hidratarse adecuadamente 

y cuidar la alimentación durante la lactancia 

son cruciales. Desmitificar ciertos mitos sobre 

la lactancia y buscar apoyo si hay dificultades 

es fundamental para el éxito de esta etapa.

Conclusión	
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5.	 Vuelta al trabajo: la transición de regreso 

al trabajo debe ser gradual y bien organizada. 

La planificación anticipada, la comunicación 

abierta con el empleador y la aceptación de 

ayuda son claves para lograr un equilibrio 

exitoso entre trabajo y vida personal.

6.	 Cuidado de la madre y la guagua: la 

organización y el autocuidado son esenciales para 

manejar las demandas diarias. Es importante 

también mantener una conexión emocional 

profunda con tu guagua, mientras se busca 

un equilibrio entre las responsabilidades 

laborales, familiares y personales.
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Consejos finales
1.	 Sé amable contigo misma: la transición 

postparto es única para cada mujer. Acepta que 

habrá días buenos y días malos, y no te castigues 

por ello. Eres suficiente tal como eres, y estás 

haciendo lo mejor que puedes.

2.	 Establece prioridades: no necesitas hacer 

todo al mismo tiempo. Prioriza lo que es esencial y 

delega lo que puedas. El cuidado de la guagua y tu 

bienestar son lo más importante, pero también lo 

es tu descanso y tu tiempo personal.

3.	 Busca apoyo: ya sea de tu pareja, familiares, 

amigos o grupos de apoyo, no dudes en pedir ayuda 

cuando lo necesites. La red de apoyo es esencial 

para sobrellevar las demandas del postparto.

4.	 Encuentra momentos para ti: aun en medio 

del caos, es vital encontrar espacio para ti misma. 

Ya sea para descansar, leer, hacer ejercicio o 

simplemente relajarte, estos momentos son clave 

para tu salud mental.

5.	 Recuerda que no estás sola: muchas madres 

pasan por las mismas experiencias, y compartir con 

otras puede ser muy reconfortante. No te sientas 

aislada en tu viaje, y busca el apoyo que te haga 

sentir acompañada.

El postparto es solo una fase de la increíble aventura 

de la maternidad. Tómate tu tiempo, celebra tus 

logros y sigue adelante con la seguridad de que 

estás haciendo lo mejor para ti y para tu guagua. 

¡Tú puedes con todo lo que venga!
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