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Para la mayoria de las mujeres, quedarse en casa durante la primera fase del
trabajo de parto es lo mas recomendable y seguro, ademas disminuye la
posibilidad de que le hagan cesarea. Durante la primera fase del trabajo de
parto, es importante conservar su energia descansando, comiendo y tomando
liquido. jLa etapa inicial del trabajo parto puede ser dificil! He aqui algunos
consejos que le pueden ayudar en la etapa inicial del trabajo de parto en casay

a saber en qué momento salir para el hospital.

;Como se sienten las contracciones?

El dolor de las contracciones es parecido a los colicos menstruales fuertes que
se sienten en el bajo vientre, pelvis, caderas, espalda baja y parte superior de
los muslos. La intensidad del dolor aumenta hasta llegar a un punto maximo y

luego desaparece.
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;Qué debo hacer en casa cuando me empiecen las contracciones?

« Descanse lo mas que pueda. Durante el dia, alterne actividades ligeras, y
entremedio tome siestas y haga relajacion. En la noche, o en cualquier
momento que se sienta cansada, haga todo lo posible por dormir entre una
contraccion y otra o durante las contracciones en la medida de lo posible.
Aun cuando le interrumpa mucho el sueno, descansar le ayudara a preservar

la energia para cuando comience el trabajo de parto activo.

Consejos para dormir:
o Coloque almohadas debajo de la cabeza y la barriga y para darle soporte
a la espalda de manera que pueda estar mas comoda acostada de lado.

Trate de acostarse de lado con y sin almohadas entre las rodillas.

o Pongase también una almohadita eléctrica térmica en la espalda baja o en

la barriga para ayudarle a aliviar los dolores tipo colicos menstruales.

o Echarse para adelante con frecuencia durante la labor de parto resulta
comodo, trate de descansar arrodillandose con la cabeza apoyada en el

sofa.
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o La musica suave, grabaciones de cuentos para dormir o meditaciones
pueden ayudarle a descansar. Busque aplicaciones o paginas en la web

que le gusten, tales como:

» (Calm
» Insight Timer

= 10% Happier

= Headspace

« La distraccion resulta mas relajante que las medidas activas para
sobrellevar la situacion hasta que el dolor empiece a demandar mas
atencion. Mire una pelicula, vaya a la tienda, disfrute de una llamada

telefonica o una comida sencilla con seres queridos.

« Baje la tension. A medida que aumenta el dolor, cambie a técnicas que le
ayuden a soltar/relajar el cuerpo y a superar la tendencia a tensarse o
apretarse durante el dolor.

Consejos para bajar la tension:

o ApoOyese en una posicion comoda y concéntrese en:

» Relajar sus las manos abiertas

= Dejar caer los hombros
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= Relajar los musculos de la cara

» Permitir que sus tobillos apunten hacia afuera

Usted sentira el endurecimiento y la presion con cada contraccion, pero

puede enfocarse para que el resto del cuerpo esté relajado y suelto.

Enfoquese en respirar profundo y despacio. Cuente mientras inhala y

exhala aire y trate de que cada vez sea un poquito mas largo.

Parese y balancéese o siéntese y mézase. Utilizar ritmos resulta muy util.

Métase en la tina o dese una ducha. Deje que la sensacion de tibieza la

relaje.

Pongase metas cortas. Por ejemplo, planee ir a dar una caminata de 30
minutos, dese una ducha de 30 minutos y luego acuéstese unos 30

minutos. Repita este ciclo.

Busque una frase sencilla (0 mantra) para repetirla en la mente o pidale a
su pareja que se la repita mientras pasa la contraccion. Pudiera ser, por
ejemplo: «Abre» «OK, OK» «Todas terminan» «Sigue fluyendo». Las

oraciones o afirmaciones pueden convertirse en mantras también.
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o Visualice algo productivo y tranquilizante - la apertura del cuello del
utero o la vulva, tibios rayos de sol, el poder del viento o del agua que la

va llevando.

« Meriende pequenas porciones de comidas ligeras, faciles de digerir

o Beba un minimo de 8 onzas de liquido cada hora (jugo, bebidas

energizantes, caldo, té con miel, refresco/soda)

o Es normal tener nauseas o vomitos durante la labor de parto. Espere un

ratito y continue tomando liquido.

;De qué manera pueden ayudarle otros?
Otras personas pueden ayudarle:

« Trayéndole agua y meriendas.

« Ayudandole a acomodar las almohadas en la espalda, debajo de las rodillas,
etc.

« Masajeandole la espalda, dandole masajes con las manos o simplemente

poniendo y manteniendo presion en areas que le duelen

« Haciéndola sentir comoda o distrayéndola con conversaciones.
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« Recordandole que lo mejor es que se quede en casa y comprometiéndose a

quedarse con usted.

« jAnimandola y recordandole que usted lo puede lograr!

« Expresando gratitud por todo lo que esta haciendo.

;En qué momento debo llamar a Triaje?
Llame a Triaje cuando las contracciones se pongan dolorosas y regulares o
segun lo que le instruya su proveedor de atencion meédica. Guias generales de

cuando llamar:

« Siusted es primeriza: cuando las contracciones le estén dando cada 3 a 5

minutos, y cada una dure 60 segundos durante una hora.

« Siusted ya ha dado a luz anteriormente: cuando las contracciones le den

cada 5 a 7 minutos y le duren 60 segundos durante una hora.

;Cual es la informacion de contacto?
Triaje: (734) 764-8134

;Como cronometrar las contracciones?

Department of Obstetrics and Gynecology
Early Labor (Spanish)
-6 -



« Empiece al principio de la contraccion y siga contando los minutos hasta el

principio de la proxima contraccion.

¢Cuales son otros motivos por los cuales deberia llamar a Triaje?
Llame si nota alguno de los siguientes sintomas:

« Side la vagina le sale un chorro de liquido o un chorrito continuo (es posible

que se le haya roto la fuente).

« Si tiene un sangrado abundante y rojo similar a una menstruacion. Es
normal tener un sangrado pequeiio rojo, rosado o marron/café o un

manchado con sangre, especialmente después de un examen vaginal.

« Un dolor fuerte, severo, constante que no se quita después de 3 a 5 minutos.

« Ausencia o disminucion del movimiento fetal

« No puede comer ni tomar liquido

« Se siente agotada

« No puede lidiar con el dolor

« No esta segura si ya es hora de ir al hospital.
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« iTiene cualquier pregunta o inquietud! Estar informado y tener tranquilidad
es muy importante al principio de la labor de parto y nosotros estamos aqui

para €So.

Descargo de responsabilidad: El presente documento contiene informacién y/o material
instructivo creado por Michigan Medicine para el paciente tipico con su condiciéon/afeccién
meédica. Puede incluir enlaces para acceder a contenidos en linea que no han sido creados por
Michigan Medicine y por los cuales Michigan Medicine no asume ninguna responsabilidad.
Este documento no sustituye las recomendaciones médicas de su doctor/profesional de
salud porque su experiencia puede diferir de la del paciente tipico. Hable con su
médico/profesional de salud si tiene alguna pregunta acerca de este documento, su
condicion, o su plan de tratamiento.
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