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¿No te da la vida? ¿Ya no recuerdas la última vez 
que te duchaste sola? ¿Sientes que has perdido

el norte y que no sabes cómo organizarte? 
Tranquila, Carmen Osorio, creadora del blog
www.nosoyunadramamama.com, te desvelará 
sus trucos para evitar caer en la desesperación 

a pesar del agotamiento, los nervios, las carreras 
de un lado para otro y el desorden, y te 

demostrará que lo que te pasa les sucede a 
todas las madres del mundo.

En este libro encontrarás, entre otras cosas:

·Tips para sobrevivir al posparto.

·Cómo realizar con éxito la operación pañal.

·Un protocolo a seguir para manejar las rabietas.

·Los mejores trucos para evitar los gritos.

·Consejos para afrontar la llegada de un hermano.

Mamá sin dramas está repleto de ideas y consejos 
que te ayudarán a sobrellevar, con mucho humor, 
aquellos episodios que te desbordan, que te sacan 
de quicio y que a veces te parecen insalvables, para 

que vivas la maternidad de forma más sencilla 
y divertida.

www.zenitheditorial.com
www.planetadelibros.com

Zenith Superpapás
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Capítulo 1

Ya estoy en casa  
con mi bebé.  

¿ Y ahora qué?
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Ya has pasado las primeras horas junto a tu bebé. Pero lo 

vivido hasta este momento no es del todo real, ya que el 

tiempo ha transcurrido entre visitas de familiares y amis-

tades, con el personal de enfermería y medicina y demás 

sanitarios que han entrado y salido de la habitación del 

hospital no sé cuántas veces para ayudarte si surgía 

cualquier duda. Con la tranquilidad de saber que siem-

pre había alguien cerca por si, por cualquier causa, suce-

día algo. Te traían la comida hasta la cama, no había 

tareas que hacer ni nada de lo que estar pendiente sal-

vo de tu bebé y de ti misma. Eso sí, con el cansancio pro-

pio del parto y, para qué engañarnos, con las visitas de 

mucha gente. Que todo hay que decirlo, eso también 

agota y una ya tiene ganas de estar en casa tranquilita.

Sales emocionada del hospital con tu bebé en brazos 

porque todo ha ido más o menos bien, porque ya tienes 

ganas de dormir en tu cama, de estar en tu sofá, y solo 

piensas en estar a solas con la criatura y, si se puede, 

salir a pasear en algún momento. Que oye, hay que lucir 

a la criatura, que no hay cosa más bonita. Sí, normalmente 

te haces una idea poco acorde a lo que quizá te espera, 

y no, no es por desanimar, sino todo lo contrario. Lo que 

pasa que al principio nos creemos que todo va a ser 

parecido a como era antes y nos equivocamos. Que si 
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antes a las nueve de la mañana, o incluso antes, ya esta-

bas duchada, vestida y desayunada, ahora los ritmos 

cambian sustancialmente. Pero lo importante es que 

tengas claro que no pasa nada.

No me gustaría olvidar que el posparto es una etapa 

más complicada de lo que nos cuentan. Cuando estabas 

embarazada, todo el mundo estaba pendiente de ti, te 

preguntaban cómo te encontrabas, qué tal estabas... y 

ahora todo el mundo pasa a interesarse por el estado 

del bebé. Que oye, está muy bien. Pero tú acabas de 

pasar por un parto y lo que viene después no es sencillo 

del todo, ni física ni emocionalmente. 

Tengo que decir que he vivido cuatro pospartos muy 

distintos, pero con el primero me di una bofetada en 

toda regla. Nadie me había preparado para el dolor físi-

co. En el hospital me encontraba bien y, bueno, las hor-

monas hacían su papel, así que estaba eufórica. Pero en 

casa empezó un dolor muy fuerte por causa de los pun-

tos de la episiotomía y fue un verdadero suplicio. ¡Ah! Y 

la subida de la leche, que nadie te cuenta que vas a 

sudar como si estuvieras corriendo una media maratón 

ni que tus pechos van a tener el tamaño y la consistencia 

de los de algunas famosas a las que se les ha ido la 

mano con el bisturí. Vamos, yo que soñaba con dormir 

boca abajo después de los últimos dos meses de emba-

razo en los que ya no era posible, pues nada de nada, ya 

no era posible ni eso con semejante tamaño de delante-

ra. Luego la cosa se regula, así que tranquila. Pero al 

principio es un shock.

La lactancia no suele ser sencilla en sus inicios, porque 

si no es una grieta, es que el crío no se engancha, y si no, 
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como me pasó a mí varias veces, son las mastitis. Hay 

para todos los gustos. Luego que si los entuertos, las 

compresas tamaño pañal, los momentos de ir al baño a 

hacer tus necesidades, en los que vas con tensión por si 

algo duele en tus partes más íntimas... Así que digamos 

que el panorama es un poco desolador. Siempre digo que 

el posparto es el estado «antilujuria». Pero como todo 

en esta vida, es pasajero y, además, hay muchas cosas 

que se pueden hacer para que esas primeras semanas 

con tu bebé sean algo más llevaderas. Que esto de ser 

madre es demasiado grande como para dramatizar más 

de la cuenta. 

Déjate ayudar
Deja para otro momento lo de ir de superwoman por la 

vida. En serio, si tu madre, tu suegro o tu vecina se empe-

ñan en traerte comida, ¡di que sí! Pero vamos, sin titu-

bear, sin dudar, te lleves bien o regular con la persona 

que se ofrezca. ¡Qué necesidad tienes tú de cocinar! Y si 

se presenta en casa tu hermano para ver a la criatura, 

¡aprovecha y dúchate! En serio, no sabemos lo que vale 

una ducha hasta que tenemos hijos. Cosas tan sencillas 

de la vida cotidiana que nunca te paras a valorar cobran 

otro sentido. O vete al supermercado a comprar algo si 

necesitas airearte. Porque lo normal es que haya unos 

días en que salgas poquito de casa. Bueno, siempre y 

cuando sea el primero hijo. 

Con más de un hijo, las cosas varían un poco. Yo pasé un 

primer posparto en que en los cuatro primeros días solo 

salí para ir a la matrona a un segundo posparto en el que 

del hospital me fui directamente a un restaurante a 
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comer con mis suegros. Eso sí, todo sea dicho, mi segun-

do posparto fue infinitamente mejor que el primero. 

En cualquier caso, ten claro que lo primero es lo prime-

ro, y si no te encuentras bien, los demás tendrán que 

ajustarse a tu situación, no al revés. Así que déjate ayu-

dar o pide directamente ayuda si la necesitas. Tienes 

toda la vida para disfrutar de tu hijo, así que cuando 

alguien se preste a sujetarte el bebé, a hacerte comida, 

a traerte cualquier cosa, ¡aprovecha! Nada de querer 

hacerlo todo, que nos conocemos, que la que aquí escri-

be es experta en desear hacer trescientas cosas y no, 

no se puede, y menos después de dar a luz. 

Busca un hueco para ti
Lo sé, esto suena un poco idílico los primeros días. No te 

agobies si ves que te pasas las horas pegada a un recién 

nacido, con manchas de leche en pijamas y camisones, 

sin tiempo siquiera de ponerte un poco de hidratante en 

las piernas; al principio es normal. Pero no te olvides ni te 

dejes, no renuncies a hacer cosas que te gustan o te vie-

nen bien. Incluso si se trata simplemente de dormir, por-

que es probable que sea lo que más ansíes. No te 

pongas a planchar o a limpiar justo cuando el bebé 

duerme. Aprovecha y haz ese «algo» que necesitas o 

que te apetece, sea dormir, leer, ir a comprarte un trapi-

to o conectarte a Instagram para ver que el mundo sigue. 

Y, sobre todo, no te abandones. A mí, por ejemplo, pase 

lo que pase, me gusta mucho echarme cremitas por el 

cuerpo después de lavarme el pelo, lo que suelo hacer 

dos o tres veces a la semana. Seguro que debería hacer-
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lo a diario, pero cuando disfruto, es cuando llevo el pelo 

mojado. Pues oye, digo yo que será posible encontrar 

ese momento cuando tengas a tu pareja en casa, o 

cuando venga tu madre de visita, o cuando la criatura 

esté durmiendo... Pero busca ese momento. 

Yo ahora ese momento lo encuentro en el deporte. No 

he sido deportista en mi vida, pero a los pocos meses de 

nacer mi tercer hijo me di cuenta de que mi cuerpo había 

cambiado (lo cual es natural), y quería hacer algo para 

verme mejor. Empecé a correr y ya no pude dejarlo. Es 

mi vía de escape cuando los niños me agotan, cuando 

estoy agobiada, y, además, me ayuda a mejorar mi auto-

estima. Obviamente, debes esperar unas semanas des-

de que das a luz para incorporar el deporte en tu vida, 

pero si te gustaba, no abandones ese hábito cuando tu 

cuerpo se haya recuperado. No olvides tu faceta de 

mujer, amiga, hija, hermana, lectora, deportista... la que 

sea que también te haga feliz.

Encuentra tu manera de hacer las cosas
Es probable que antes de ser madre hayas escuchado 

muchas cosas o hayas leído libros, folletos o información 

en internet sobre cómo funcionan los bebés. Tendrás la 

cabeza llena de anécdotas, pautas, recomendaciones, 

etcétera. Que si el crío no come bien es porque no hay 

buen agarre, que si tiene que dormir tantas horas al día, 

que mejor que duerma contigo, que mejor que no lo lle-

ves en brazos, de todo, y de un lado y del contrario... 

Créeme, todo lo que leas y oigas hay que «cogerlo con 

pinzas». 
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Recuerda que lo que tienes entre manos es un bebé, y al 

igual que probablemente tú no te parezcas en nada a la 

mayoría de los habitantes de la Tierra, tu hijo no tiene 

por qué parecerse al resto, ni siquiera a sus hermanos, si 

los tiene. Así que agradece los consejos y luego decide 

tú qué quieres hacer. Sigue tu instinto y decide qué os 

va bien y qué no, tanto a tu bebé como a ti, porque lo 

que es aplicable a una familia no lo es para la otra, lo que 

hace un niño no tiene por qué hacerlo otro. Es más, si 

algún día decides tener más de un hijo, te darás cuenta 

de que las necesidades de unos y otros no son las mis-

mas. Palabrita de mamá de familia numerosa. 

No seas dura contigo misma
Nada de presionarte ni de sentirte culpable si espera-

bas que algo iba a ser de otro modo. No tienes la culpa 

de que, por ejemplo, el bebé duerma poco, coma mucho 

o no haga sus necesidades debidamente. Yo no he podi-

do dar el pecho de la forma que me hubiera gustado 

porque tuve varias mastitis subagudas. Visité a la matro-

na, acudí a una asesoría en lactancia y hasta tomé anti-

bióticos, y, aun así, no pudo ser. Lo intenté, busqué 

ayuda, y las mastitis nunca se curaron del todo, así que 

decidí no arrastrar esa culpa, ¿para qué atormentarme 

con eso? 

Busca el equilibrio. Tu hijo tiene que estar bien, claro, 

pero tú también. No podemos buscarle una causa a 

todo, y mucho menos creer que somos la causa de todo 

lo malo que pase. 
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TIPS PARA SOBREVIVIR AL POSPARTO
1. Déjate ayudar. Recuerda que la familia y los amigos 

están para algo. No tienes por qué hacer las cosas tú 

sola. Es bueno delegar o aprovechar cualquier ofreci-

miento que te hagan desde tu entorno para poder 

descansar o darte una ducha como Dios manda. 

2. Busca un hueco para ti. No voy a decir que lo hagas 

las primeras semanas de vida del bebé, porque bas-

tante tienes con adaptarte a tu nueva situación. Pero 

según va pasando el tiempo, procura encontrar un 

rato para hacer algunas cosas que te gusten o necesi-

tes. Es la forma de seguir un poco conectada a esa 

parte de ti de cuando no eras madre. 

3. Encuentra tu manera de hacer las cosas. Solo tú 

sabes lo que le va bien a tu bebé. Esa sabiduría se 

adquiere pasando tiempo con él y escuchando todos 

los consejos, pero solo aplicando aquellos que te 

apetezca seguir.

4. No seas dura contigo misma. En esto de la materni-

dad, cuando algo no sale como estaba previsto, el 

sentimiento de culpa tiende a invadirnos rápidamen-

te, supongo que por lo que implica emocionalmente 

la relación madre e hijo. Pero no eres la culpable de 
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todo. No te metas presión. Piensa que esto pasa rápido 

y que hay que intentar disfrutarlo de alguna manera, y 

eso solo vas a poder lograrlo si dejas de autocastigar-

te y de ser dura contigo misma. 
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