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Si estas en la recta final de tu embarazo toma nota: necesitas informacién. Mucha informacién. Sobre
todo, porque todavia tienes por delante el cuarto trimestre. Porque el embarazo finaliza, pero los
cambios que experimentaran tu cuerpo, tu mente, tu entorno y tu forma de ver las cosas son muchos y
definitivos. Elena Pajuelo (Valencia, 1988) es matrona y, desde hace 18 meses, también madre de un
nifio llamado Nico, con el que ha descubierto “otra luz en la maternidad, una muy brillante y llena de
matices, que me ha ensefiado a ser mejor persona, madre y profesional”. Ademas de matrona, Elena
destaca como divulgadora sobre temas de maternidad en redes sociales. Es la creadora del canal de
YouTube Actualidad Matrona y del pédcast Maternidad Real, donde conversa con sus invitadas sobre la
experiencia de ser madres.

Elena acaba de publicar una completisima guia titulada Todo lo que nadie te ha contado sobre el postparto
(https://www.planetadelibros.com/libro-todo-lo-que-nadie-te-ha-contado-sobre-el-posparto/329499), con
la intencién de que las futuras madres sobrevivan fisica y psicolégicamente a este cuarto trimestre del
que poco se habla a estas alturas de partido. Hablamos con ella para saber cémo ha influido su
maternidad en su trabajo como matrona y para pedirle algunos consejos basicos para que el postparto
sea mas facil de llevar para todos los implicados en la llegada de un bebé —sobre todo, para la madre,
pero siempre es bueno momento para involucrar al entorno mas préximo en esta etapa de
incertidumbres, cambios, estrés y felicidad—.

¢Como era tu trabajo antes de ser madre? ;Y después? ;Sufrié cambios significativos?

Mi trabajo antes de ser madre era como matrona, trabajando tanto a nivel publico como privado, en mi
propia empresa ( (https://maremamatronas.com/)), en las redes sociales y en mi

(https://www.youtube.com/channel/UCcISsQAdiS4S3-ofegzGCmA). Trabajaba mucho y a
todas horas, a veces incluso robando tiempo de mi ocio. Los primeros meses tras ser madre todo se
detuvo a nivel laboral, y me centré en lo mas importante que era cuidar a mi bebé, disfrutarlo cada
minuto. Aunque no llegué a desconectar del todo del trabajo, pude relajarme y delegar muchas cosas. La
vuelta al trabajo fue paulatina, con una reduccién de jornada que me permitié ir poco a poco
recuperando mi parte profesional que tanto amo. Ahora, un afio y medio después, estoy inmersa en el
trabajo al cien por cien, como auténoma, que en este caso me da ventajas porque me permite organizar
el horario para pasar tiempo con mi hijo, aunque luego me tenga que quitar horas de suefio o descanso
de trabajo.

¢Cual es la huella de tu hijo en tu trabajo?
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Ser madre, en mi caso, me ha hecho comprender mejor los procesos tras vivirlos en primera
persona, ser mas capaz de ponerme en la piel de las mujeres, en comprender su dolor, su alegria o
sus miedos. Me ha dado un punto mas de sensibilidad y empatia.

Ser madre me ayuda en mi trabajo, pero creo que no es algo imprescindible para ser una buena
matrona. Una matrona es una profesional que tiene una amplia y larga formacién, que sabe estar cerca
de las mujeres y acompanfarlas, hemos estudiado para ello muchos afios y estamos en constante
actualizacion.

Una mujer embarazada recibe muchas atenciones durante su embarazo. Pero, al dar a luz, todas
las atenciones se centran en el bebé. (No necesita la madre, también, cuidados para reponerse?
éPor qué no se habla lo suficiente del cuarto trimestre?

El puerperio es una etapa tan importante como el embarazo y hay que darle espacio y cabida en nuestra
sociedad. Vivimos en la era de la prisa, de lo inmediato. Parece que tenemos un hijo y que todo tiene
que seguir igual, que la rueda sigue y si no te subes a ella, estas fuera. Falta mas visibilidad del
posparto, dar espacios para que las mujeres, sus bebés y sus familias se adapten, puedan compartir sus
vivencias, y puedan ir retomando cuando se sientan preparadas, la vuelta a la sociedad desde cualquier
lugar.

El otro gran tema del posparto es que todos los cuidados se centran en el bebé, y la madre queda
olvidada, porque se supone que se recuperara bien y que estara bien para su bebé. Y las parejas son,
después de las mujeres, otros grandes olvidados. Qué importante es que la mujer esté bien , que la
pareja esté fuerte, para que el bebé se sienta feliz, para que reciba los mejores cuidados.

¢Qué informacién basica deberia tener una mujer después de su parto?

Informacion basica sobre lo que va a ocurrir en su cuerpo los primero dias, los cambios que van a
suceder. También informacion sobre cuidados basicos para ella misma y para su bebé. Y a nivel
emocional, conocer qué ocurre y cdmo gestionarlo de la mejor manera.

Imaginemos el momento en el que una mujer llega a su casa tras dar a luz, con su bebé en brazos.
éCuales son tus recomendaciones para ella y su entorno en esos primeros momentos en los que
hay que aprender a vivir con un bebé y después de un momento tan definitivo como un parto?

Ese momento de llegar a casa es un momento de emociéon pero también de sensacion de
responsabilidad, miedo y fragilidad. Es un momento precioso y duro a la vez.

Un par de consejos a una madre que acaba de llegar a casa con su bebé:
-Prioriza lo importante: estar bien ti y tu bebé. Todo lo demas, delégalo.

-Pide ayuda: a tu pareja, a profesionales de la salud, a tu familia y amigos. Toda ayuda es buena los
primeros dias,

¢Cuales son los principales cambios que una mujer que acaba de dar a luz puede experimentar en
el campo emocional? ;Y en el fisico?

Los primeros dias tras el parto hay un abanico de emociones, que seran diferentes en cada mujer y que
se veran influidos también por cémo ha sido el embarazo, el parto, su historia personal...pero en
general, tras el parto se viven emociones como felicidad extrema, sensacién de agotamiento,
culpabilidad, cansancio, enamoramiento, (https://www.mamagazine.es/baby-blues/),
rechazo, amor, dolor, sentirse la mas afortunada, sentirte incomprendida...y muchas mas, todas
ellas mezcladas y a veces hasta dificil de definir.

En el campo fisico, la mujer va a experimentar cambios de volumen y peso, por la salida del bebé,
placenta, liquido amnidtico... ademas de cambios a nivel perineal —si hay cicatrices, heridas, asi como
sangrado vaginal durante algunas semanas tras el parto—. El pecho también cambia de tamafio y
aumenta su volumen, aunque ird cambiando mas a lo largo de la lactancia.
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TODO LO QUE NADIE TE HA CONTADO SOBRE EL
POSTPARTO

El posparto viene cargado de cambios fisicos y emocionales, con un bebé sin libro de
instrucciones y donde cada paso viene acompafiado de un montén de dudas. Y es
gue a menudo nos olvidamos de que después de los tres trimestres del embarazo, la
madre aun tiene un largo camino por delante.Elena Pajuelo llevaba muchos afios
ejerciendo de matrona cuando pudo vivir en primera persona lo que hasta entonces
habia sido su dia a dia en el trabajo. Esta experiencia le hizo darse cuenta de que,
aunque conocia todos los detalles sobre el embarazo y el dia del parto, nadie le
habia preparado por lo que vendria después: el cuarto trimestre.;Es normal que
me sienta triste?, ;por qué se me cae el pelo?, ;cudndo puedo empezar a hacer
ejercicio y qué tipo de ejercicio es mejor?, ;cuando podré volver a tener relaciones
sexuales? ;como concilio la maternidad con la vida social y laboral? Desde su
experiencia como matrona y madre, Elena nos sacara de dudas y nos contara todo lo
gue no sabemos del posparto.Encontraras, entre otras cosas:

Tips para afrontar la llegada a casa tras el parto.
Ideas para verte mejor tras dar a luz.
Herramientas de gestién emocional.

Claves para una lactancia exitosa.

Ejercicios para fortalecer el suelo pélvico.
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