 EL CANAL DEL RECIÉN NACIDO Y EL CANAL DEL PACIENTE PRESENTAN – Madre Sana


DEPRESIÓN POSPARTO: NO ESTÁ SOLA


sara ortins 

Realmente no podía comer, usted sabe y luego yo solo…yo solo lloraba y no sabía por que.


kathleen hall

Sentía como si yo fuera la única. Sentía como si estuviera en mi propio mundo 


jennifer atkins

Era una sensación muy extraña no tener control de mí misma ni de mis emociones 


KRISTEN MASTROIANNI

Tener y cuidar un recién nacido puede ser toda una tarea. Y para muchas mamás recientes todo esto puede parecer un poco agobiante y tal vez se sienta muy emotiva.  No se preocupe, estos sentimientos son perfectamente naturales

De hecho, cerca del 50-85% de las mujeres experimentan algún trastorno anímico después de dar a luz. Muchos se refieren a este estado como “Depresión Post Parto”. 


teresa spillane

Cuando hablamos sobre Depresión Post Parto hablamos de una serie de cambios en el humor y el comportamiento que usualmente comienzan en cualquier momento desde las dos semanas del nacimiento del bebé hasta el primer año de post parto…Notamos que las mujeres se sienten agobiadas al extremo de que no pueden funcionar, permanecen en la cama, no pueden levantarse, no pueden bañarse, no pueden cuidar de ellas mismas o de sus bebés, no comen, se aíslan…es algo que realmente debería ser tratado, no es algo que una mujer deba tomar a la ligera e intentar solucionar ella misma, realmente es un tipo muy especifico de trastorno anímico que puede ser tratado bastante rápido y con mínimas intervenciones. 


KRISTEN MASTROIANNI

Muchas mujeres se preguntan que es en realidad lo que está causando estos tristes sentimientos. ¿Qué hice yo para sentirme de esta manera? Lo que usted necesita es darse cuenta que tal vez esto parcialmente se deba a los cambios naturales que ocurren en su cuerpo después del parto.


teresa spillane

Hay cambios neurobiológicos masivos que le ocurren a la mujer dentro de las veinticuatro horas que siguen al nacimiento de su bebé. De hecho el estrógeno, que es una hormona femenina que sabemos que tiene mucho que ver con el humor y como nos estamos sintiendo, va desde el punto más alto en la vida de una mujer al punto más bajo en la vida de un mujer dentro de las primeras veinticuatro horas después del nacimiento del bebé y esto es una ENORME influencia en su estado anímico.
-LA ANGUSTIA POST PARTO-


KRISTEN MASTROIANNI 

Unas semanas después de volver a casa, cierto número de madres pueden inicialmente experimentar lo que comúnmente es conocido como Angustia Post Parto y que es una experiencia natural del parto más que una enfermedad psiquiátrica.   


teresa spillane

La Angustia Post Parto generalmente ocurre durante las dos a tres primeras semanas después del embarazo. Es muy común y fugaz, lo que significa que llega y se va por sí misma. No daña a la mujer de ninguna manera significativa. Pienso que los sentimientos de la Angustia Post Parto son, esto es un montón de trabajo, por qué me siento como triste, desearía no estar sola, estoy como agobiada.

-DEPRESIÓN POSPARTO-

KRISTEN MASTROIANNI

Aproximadamente de un 8 a un 20% de las mujeres tienen un sentimiento más pronunciado de melancolía o depresión que puede sobrepasar los sentimientos más típicos de la Angustia Post Parto. Esto se llama Depresión Post Parto y generalmente ocurre dentro de las primeros dos o tres meses pero puede ocurrir en cualquier momento después del parto.


peggy Kaufman

El 25% de las madres sienten un desafío, y aunque estemos en nuestro propio hogar todavía nos sentimos solas.

Algunas de las señales de alerta incluyen exceso de preocupación, mucha preocupación por el bebé, puede que incluso no pueda dormir aún cuando el bebé duerme…otra señal de alerta es no poder dejar de llorar.  


sara ortins

O era el llanto, o no podía comer o me levantaba y caminaba por la cocina. Fue alrededor de una semana después de que llegué del hospital. Comencé no queriendo comer mi almuerzo, no tenía en verdad apetito; realmente no quería contestar el teléfono. Sólo quería sentarme en el sillón. Cuidaba a mi hija, le cambiaba el pañal, hacía lo que necesitaba hacer pero tenía la sensación de no conectarme con ella.


teresa spillane

La Depresión Post Parto es realmente más …sobre…un conjunto de síntomas que involucran a una mujer sintiéndose muy, muy, triste todo el tiempo o sintiéndose muy, muy, ansiosa todo el tiempo. 


kathleen hall

Me sentía increíblemente agobiada y con miedo y tenía mucha ansiedad y creo que el sentimiento de ser madre primeriza y nunca haber cuidado a un bebé antes fue totalmente desconocido y tan agobiante que más allá de estar con gente o no tenía la sensación de estar completamente sola porque sentía como que nadie podía comprender como yo me sentía.


teresa spillane

La Depresión Post Parto es realmente algo que consideraríamos tratar con medicación y/o alguna psicoterapia y/o algún otro tipo de apoyo como grupos de madres recientes o algún otro tipo de intervención para ayudar a la mamá a que vuelva a estar en condiciones. 


kristen mastroianni

¿Quién tiene mayor riesgo de sufrir de Depresión Post Parto? Todas las mujeres son vulnerables.


kathleen hall

He lidiado con algo de depresión en mi vida en el pasado. Había escuchado sobre la Angustia del Post Parto y esperaba la posibilidad de sentirme un poco deprimida, pero esto fue diferente. Me estaba volviendo impaciente, estaba teniendo algunos sentimientos de ira y después me sentía muy culpable.


peggy kauffman

Si usted tiene antecedentes de pérdida o si ha tenido antecedentes de depresión o alguna enfermedad mental usted tiene mayor riesgo de sufrir de Depresión Post Parto.


teresa spillane

Las mujeres que han tenido síntomas premenstruales significativos antes de su embarazo tienen mayor riesgo.  

-EXAMEN SOBRE POST PARTO-


kristen mastroianni

No siempre es fácil detectar la depresión posparto.

Nuestro primer instinto es negar lo que sentimos.

Existe un cuestionario de preguntas sencillas que le ayudará a saber qué tan bien lo está afrontando, como:

Este examen a través de simples preguntas puede ayudarla a determinar que tan bien usted está enfrentando esta situación, preguntas tales como…

¿Se siente triste y llora con facilidad?

¿Ha notado algún cambio al dormir o en su apetito?

¿Se siente agotada o abrumada?

¿Ha perdido el interés en cosas que solía disfrutar?

¿Se le dificulta terminar sus tareas diarias?

¿Sufre ataques de nervios o ansiedad?

¿Duda de su capacidad para ser buena madre?

¿Se le dificulta concentrarse o tomar decisiones?

¿Ha pensado en hacerse daño a si misma?


kristen mastroianni

Si contestó “sí” a la mayoría de estas preguntas, quizá debería considerar buscar ayuda profesional.

En algunos casos, si sus emociones son más graves y extremas, puede estar sufriendo una psicosis posparto. De ser así, busque ayuda profesional de inmediato.


kristen mastroianni

Como hemos visto muchas mujeres pueden desarrollar Angustia Post Parto o Depresión Post Parto después de dar a luz a su bebé. Si usted siente que está enfrentando Angustia Post Parto, hay un número de cosas que usted puede hacer para lidiar con esta situación.


teresa spillane

Si usted se siente agobiada y de verdad siente que necesita ayuda el primer lugar a donde puede dirigirse es probablemente al teléfono y llamar a algún amigo o alguien cercano que pueda estar inmediatamente allí para apoyarla en ese momento en particular. Si tienen pareja, ¿ha notado su pareja que usted ha tenido dificultades? ¿Cómo? Quizás los dos juntos puedan planificar como obtener ayuda.

peggy kaufman

Es muy importante que vuelva a ver a su médico y le diga necesito ayuda con esto, realmente siento que no puedo hacer esto sola.

sara ortins

Llamé a la oficina de mi obstetra y de mi partera, me comuniqué con la partera que me había atendido en el nacimiento de mi hija porque sentía como si ella fuera la que mejor me conocía en ese consultorio…y ella me dio los datos de una enfermera practicante.

-


KRISTEN MASTROIANNI

Cuando la angustia se establece hay tres cosas claves que usted puede hacer: Lo primero que usted necesita hacer es descansar lo más que pueda. La fatiga puede ser su peor enemiga cuando esté combatiendo la angustia. 


sara ORTINS

La falta de descanso probablemente jugó un rol más importante en ese momento del que yo creía. Dormir más me ayudó a sentirme más capaz de pensar lógicamente.     


KRISTEN MASTROIANNI

Intente estar más activa y ejercitar todos los días.  


teresa 

Lo que yo recomiendo es que tan pronto como la mujer se sienta bien se levante y salga con su bebé, siempre y cuando el bebé esté en condiciones, médicamente en condiciones para salir de la casa.


female #1 

Finalmente llegué al punto donde estaba dispuesta a salir de mi casa en mi pijama e ir a caminar con el cochecito, eso daba un giro muy positivo a mi día.

KRISTEN MASTROIANNI

Asegúrese de mantener una dieta saludable. 


peggy kAUFMAN

Es por su interés y el interés del bebé que usted se alimente e ingiera buenos alimentos. Eso va a darle energía y a ayudarla a recuperarse durante este período.


KRISTEN MASTROIANNI

Un buen sistema de apoyo es esencial. El apoyo de la familia o la pareja es crucial para darle a la mamá algún tiempo para ella para poder recuperarse. 


dennis hall 

Cuando ella estaba particularmente cansada yo entraba y me hacía cargo de los niños casi por completo para que ella pudiera descansar todo lo que necesitaba.  


KRISTEN MASTROIANNI

Las mujeres que se apoyan entre sí conversando, cuidando a los niños o comprendiéndose mutuamente crean un importante desahogo para sus sentimientos. Comenzar o participar de un grupo de apoyo para madres o grupo de juego para niños una o dos veces por semana. Usted puede buscar información al respecto en su hospital, escuela local o centro comunitario.  


SARA

Las dos primeras semanas después de haber tenido a su bebé, esto está bien, no estoy deprimida solo lloro sin razón por lo que sea. 


peggy kAUFMAN

Como usted  estaba diciendo Sara sobre sus expectativas sobre cuidar a un bebé…Las mujeres que vienen a nuestros grupos dicen que realmente no hay nada que ayude más que saber que otras mujeres están en tu misma situación, saber que otras mujeres han atravesado por esto y lo están superando con la ayuda de sus pares. 


jennifer ATKINS

A pesar de que aún me sentía nerviosa me sentí bien de estar en un cuarto con otra gente que estaba experimentando lo que yo estaba viviendo y eso fue un poco tranquilizador.

-CUANDO BUSCAR AYUDA PROFESIONAL-


KRISTEN MASTROIANNI

Si todo le parece demasiado para poder manejar sola usted necesita buscar ayuda profesional. Comuníquese con su proveedor médico para que le recomiende una terapeuta o médico que sea adecuado para usted.


teresa SPILLANE

Yo creo que el beneficio de ver a una psicóloga es sentir que usted no está sola, usted tiene alguien que puede ayudarla a valorar sus fortalezas, ayudarla a encontrar fuentes apropiadas….Hay también medicinas que pueden ser muy, muy beneficiosas y muy, muy efectivas para mujeres que sufren de Depresión Post Parto.


KRISTEN MASTROIANNI

Hay medicamentos que incluso las madres que están dando el pecho pueden tomar para ayudar a superar esta situación. Consulte a su médico cual es la más indicada para usted.

Así que no se olvide: usted no está sola. La Angustia Post Parto y la Depresión Post Parto son condiciones que mamás como usted pueden desarrollar. Pero recuerde, con paciencia, comprensión y ayuda de su familia usted puede aprender a lidiar con estos sentimientos tan naturales y normales. Espero que sigan bien y disfruten estando con su nuevo bebé. 

Para el Newborn Channel, soy Kristen Mastroianni

Recuperación de una Cesárea

Maura Driscoll, Presentador 

Hacerse madre es una de las experiencias más emocionantes y enriquecedoras de la vida. Quienes hayan tenido un parto por cesárea deberán considerar varias cosas especiales en su camino a la recuperación. 

Nancy Loughridge M.D., Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

La cesárea es el parto realizado mediante una incisión en el abdomen en lugar de por la vagina. Casi una de cada cinco madres terminan dando a luz por cesárea por distintas razones. En cuanto a la recuperación de una cesárea, se considera una cirugía grande en la que se hace un corte abdominal. Por lo tanto, hay un considerable período de recuperación. La permanencia en el hospital es normalmente de tres a cuatro noches. 

Tricia, Madre 

Apenas terminó la operación, me sentía atontada, cansada, y muy mareada, y me dieron medicación para eso y trabajaron en mi presión porque se estaba bajando. Luego empecé a sentirme mucho mejor. 

Nancy Loughridge M.D., Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

iSe ve muy bien! ¿Cómo anda el bebé? 

Tricia, Madre 

Genial.

Nancy Loughridge M.D., Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

iQué bien! Quisiera repasar algunas cosas que puede usted sentir en la recuperación. 

Tricia, Madre 

Tengo un poco de dolor y molestias. ¿Es normal que me sienta así? 

Nancy Loughridge M.D., Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

Eso es totalmente normal. Le dolerá la herida y se sentirá más fatigada de lo normal hasta que el cuerpo se recupere. Puede tomar los analgésicos sin problema cuando los necesite. 

Maura Driscoll, Presentador 

La enfermera le ayudará a controlar el dolor.

Enfermera 

Aquí tiene los analgésicos, Patricia. El analgésico se pide cada 3 a 4 horas según lo necesite. Es muy importante que lo tome porque le ayudará a levantarse y recuperarse. Es muy importante que beba mucho líquido. No recibe suero desde esta mañana, pero sigue conectada por si necesitamos un acceso, y es muy importante que beba mucho. Ha perdido sangre, que es normal. Debemos reponer esos líquidos. 

Tricia, Madre 

Sí. 

Maura Driscoll, Presentador 

Parte del dolor que tiene se debe a los gases abdominales. Son provocados por una disminución de la actividad intestinal, y es la reacción natural del cuerpo luego de la cirugía. Para no sentir molestias, puede pedirle a la enfermera un supositorio, y tratar de estar más activa también le ayudará. Es recomendable que se levante y camine dentro de las 24 horas de haber dado a luz. Aunque se sienta débil, mareada, y dolorida, es una de las mejores cosas que puede hacer. Y tratar de estar más activa también le ayudará. Es recomendable que se levante y camine dentro de las 24 horas de haber dado a luz. Aunque se sienta débil, mareada, y dolorida, es una de las mejores cosas que puede hacer. 

Enfermera

Bueno, Patricia, vamos a levantarnos de la cama, siempre pensando en no utilizar los músculos del abdomen. Tendrá que darse vuelta del lado que se bajará de la cama. Y va a darse vuelta a ese lado, bajar las piernas, y ayudarse con el codo para poder sentarse. 

Tricia, Madre 

¿Lo intento? 

Enfermera

Sí. Magnífico. Apóyese sobre el codo usando los músculos del brazo. Así no usa los músculos del abdomen. Ahora deberá sentarse en el borde de la cama, y cuando se levante, no lo haga del todo. Primero deje que se estiren los músculos del abdomen. Bien, cuando vaya a pararse, use los músculos de las piernas. Apoye el brazo en la baranda de la cama e incorpórese lentamente. iBien, bien! Y cuando camine, trate de no mirar al piso. Mire hacia adelante, y eso le ayudará a no marearse. iGenial! 

Maura Driscoll, Presentador 

Levantarse de la cama le irá resultando cada vez más fácil. Y una vez más, caminar es muy importante y beneficioso. Primero, pídale ayuda a la enfermera, y cuando se sienta más segura, podrá ayudarle algún familiar.

Hay otras cosas que debe recordar. Primero, al principio puede tener dificultades para orinar por haber llevado una sonda durante y hasta después de la cirugía. Segundo, si se aplicó anestesia general durante la cirugía, es importante toser con frecuencia para despejar la posible mucosidad acumulada en el pecho, que podría causar una infección. Amamantar es conveniente luego de un parto por cesárea tanto para el bebé como para la madre.

Nancy Loughridge M.D., Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

Cuando amamante luego de una cesárea, para que el bebé no haga presión sobre la herida, existe una posición llamada "balón de fútbol" en la que se sostiene al bebé al lado del cuerpo en lugar de a través del cuerpo. Esta posición suele ser la más cómoda.   

* * * 

Maura Driscoll, Presentador 

Luego de una cesárea, no es raro sentirse como en una montaña rusa emocional. Existen motivos para sentirse así. 

Claire Welch, LICSW, Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

La melancolía posparto es muy común, ya sea luego de un parto por cesárea o normal. No es raro sentir enojo o frustración, ansiedad, y preocupación que tienen que ver con la cirugía a la que tuvo que someterse para tener al bebé. No es raro que una mujer, hasta tres meses después del parto, experimente cambios de humor debido a los cambios hormonales. Si siente que esto no le deja ocuparse de su bebé o de usted misma, consulte con su médico. 

Maura Driscoll, Presentador 

La mayoría de las cesáreas consisten en un corte transversal en la parte baja del abdomen que se sutura con puntos o grapas. Es el cierre de la incisión lo que causa molestias cuando los tejidos se unen. Dele tiempo y cicatrizará. Sin embargo, deberá consultar al médico si tiene cualquiera de los siguientes síntomas.

Primero, en caso de fiebre.

Segundo, si la incisión supura un líquido descolorido y desprende un olor fuerte.

Tercero, en caso de hemorragia incontrolable.

Y cuarto, en caso de marcada rojez e inflamación, que podría ser caliente y dura al tacto. 

Nancy Loughridge M.D., Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

¿Cómo se siente en cuanto al dolor? 

Tricia, Madre 

¿Cómo va a cicatrizar mi herida? 

Nancy Loughridge M.D., Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

Yo cierro las incisiones con una sutura debajo de la piel que se reabsorbe por sí sola. Deberá cubrirse la herida cuando se duche y luego retirar el bendaje mojado y dejar la herida destapada. 

Tricia, Madre 

¿Que ejercicios puedo hacer para sentirme mejor? 

Nancy Loughridge M.D., Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

Siga caminando y haciendo los ejercicios suaves indicados por la enfermera, y recuéstese cuando se sienta cansada.

Tricia, Madre 

¿Cuándo podré conducir? 

Nancy Loughridge M.D., Hospital Brigham & Women’s, Boston, MA 

No levante cosas pesadas, nada que pese más que el bebé. Ya se encargará alguien de llevar las bolsas de las compras o la canasta de la ropa. Mientras está tomando los analgésicos, no debería conducir porque los analgésicos pueden producir cansancio, y su capacidad de conducción podría disminuir. 

Maura Driscoll, Presentador 

Cuando vuelva a casa, habrá varias cosas a tener en cuenta. Primero, asegúrese de que alguien la ayude con las tareas del hogar. Debe descansar, ¿recuerda? 

Tricia, Madre 

El día que regresé a casa, los primeros dos días, estaba muy cansada, así que no intenté hacer mucho. Mi marido se encargó de las cosas de la casa. El bebé me tenía despierta toda la noche, así que dormía muchísimo durante el día, y me acostaba temprano, y como estaba tomando los analgésicos, no tenía dolor. Era básicamente cansancio. Mi marido me ayuda mucho con la casa. Está despierto y alerta, que es muy importante. Cuando necesito descansar, está listo para hacerse cargo. 

Padre 

Básicamente me encargo de toda la casa. Ella me organiza un poco y me dice lo que hay que hacer. Lavo la ropa en la mañana, hago que los niños sigan una rutina, básicamente ayudo con la bebé Katherine, y me aseguro de que no levante mucho peso. 

Maura Driscoll, Presentador 

Para ayudar en la recuperación, hay algunos ejercicios y movimientos muy útiles que pueden hacerse con cuidado. Para empezar, cuando esté lista, intente hacer abdominales y ejercicios para endurecer los múslos. Luego, haga movimientos circulares con las piernas y los pies. Después, intente doblar y estirar una rodilla por vez. Ahora intente rodar lentamente de un lado al otro de la cama. También puede intentar tocarse las rodillas con las piernas dobladas. Siga practicando la manera adecuada de levantarse de la cama, apoyándose siempre en los brazos. Por último, siéntese en una silla, apoyándose con los brazos y practique levantarse, ayudándose con los brazos. 

Tricia, Madre 

Valió la pena hacer los ejercicios porque me hicieron sentir mucho mejor, y cuando los hago, siento que mi cuerpo va mejorando y volviendo a ser el de antes. 

Maura Driscoll, Presentador 

Recuerde -- para recuperarse de una cesárea, se necesita tiempo y mucha paciencia. Deje que su cuerpo se recupere de forma lenta pero segura.

Tricia, Madre 

Haber tenido un parto por cesárea no me resultó negativo. La recuperación lleva un poco más de tiempo, pero ha sido una gran experiencia.  
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