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Recuperación Posparto
Recuperación física y emocional, semana a

semana — y cuándo llamar a tu doctor.
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UNA NOTA DE ANAHELY

El folleto que nadie
realmente te da.
Nadie realmente me preparó para el cuarto trimestre. El embarazo se lleva todos los
libros; la recuperación se lleva un folleto de camino a la salida. Esto es todo lo que
hubiera querido que ese folleto realmente dijera.

NO SUSTITUYE LA ATENCIÓN MÉDICA
Esta guía es orientación general, no consejo médico. Si algo se siente mal, confía en ese
instinto y llama a tu proveedor — no necesitas justificar la llamada.

BYANAHELY.COM RECUPERACIÓN POSPARTO — INTRO



01

Recuperación Física
La recuperación no es lineal, y no es igual para un parto vaginal que para una cesárea —
pero aquí está una idea general de cómo suelen verse las semanas.

SEMANA 1–2
El sangrado (loquios) es más abundante, similar a un período abundante, y disminuye
gradualmente. Cólicos mientras tu útero se contrae. Dolor perineal o de incisión, dependiendo del
parto. Descansar no es opcional aquí — tu cuerpo está haciendo un trabajo de reparación enorme.

SEMANA 3–6
El sangrado se aligera hasta manchado, y luego usualmente se detiene. La energía empieza a
regresar en pequeñas ventanas. La mayoría de proveedores autorizan actividad ligera alrededor de
la semana 6, pero “autorizada” no significa “vuelta a la normalidad” — muchas personas necesitan
más tiempo.

SEMANA 6–12
Las hormonas todavía están cambiando. La caída de cabello suele empezar alrededor del mes 3–4
(temporal). La fuerza del core y del piso pélvico sigue reconstruyéndose — esta es una buena
ventana para preguntar sobre fisioterapia de piso pélvico si algo se siente raro.

Un “padsicle” (una toalla sanitaria enfriada con hamamelis y aloe) suena como un truco de
Pinterest, pero genuinamente ayudó cada vez.

BYANAHELY.COM RECUPERACIÓN POSPARTO — FÍSICA



02

Recuperación Emocional
La “tristeza posparto” es extremadamente común y diferente de la depresión posparto —
conocer la diferencia importa.

Usualmente Tristeza Posparto
• Llorar sin razón clara

• Sentirse abrumada o irritable

• Cambios de humor que van y vienen

• Máximo día 3–5, se resuelve en 2
semanas

Vale la Pena Decirle a tu Proveedor
• Tristeza que dura más de 2 semanas

• Dificultad para vincularte con el bebé

• Pensamientos intrusivos o aterradores

• Pensamientos de hacerte daño

La depresión y ansiedad posparto son condiciones médicas, no un defecto de carácter —
también son muy tratables. Di la frase difícil en voz alta a tu proveedor.
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Lo Que Realmente Ayudó
Cosas pequeñas y poco glamurosas que hicieron una diferencia real a lo largo de cinco
recuperaciones.

Una “estación de recuperación”
Botella de agua, snacks, cargador, y
toallas sanitarias al alcance de donde
alimentes al bebé más seguido.

Decir sí a la ayuda
Deja que alguien más cargue al bebé para
que puedas ducharte. Se sintió indulgente
cada vez; nunca lo fue.

Una botella de higiene, siempre
Úsala en cada visita al baño las primeras
semanas — uno de los mejores secretos
de la recuperación.

Bajar el estándar
La meta la mayoría de días era “todos
alimentados, todos a salvo.” Algunos días
eso fue toda la victoria.
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Cuándo Llamar a tu Doctor
Las complicaciones posparto son poco comunes pero serias — estas siempre valen una
llamada, no un esperar a ver.

NO SUSTITUYE LA ATENCIÓN MÉDICA
Si algo se siente mal, confía en ese instinto y llama — no necesitas justificar la llamada.

Generalmente Normal
• Sangrado que se aligera en 4–6
semanas

• Cólicos leves, especialmente al
amamantar

• Hinchazón leve en pies/manos primera
semana

• Altibajos emocionales primeras dos
semanas

Llama a tu Doctor
• Sangrado que empapa una toalla en
una hora

• Fiebre mayor a 100.4°F (38°C)

• Enrojecimiento/secreción en una
incisión

• Dolor de pecho, falta de aire, hinchazón

• Pensamientos de hacerte daño a ti o al
bebé
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"La recuperación no es una carrera de regreso
a quién eras — es el trabajo lento de ser quién eres ahora."

MÁS GUÍAS EN BYANAHELY.COM

@byanahely en Instagram


