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Capítulo 1

¿QUÉ ES EL 
POSPARTO O 
PUERPERIO? 
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Cuando los profesionales de la salud hablamos de pos-

parto o puerperio nos referimos a la recuperación de la 

madre tras el parto, en concreto, a la recuperación física, 

es decir, a volver a las condiciones físicas anteriores a la 

gestación.

Cronológicamente, en el puerperio se distinguen tres  

etapas:

 y Puerperio inmediato: las primeras veinticuatro horas, 

que comienzan con el nacimiento del bebé y la salida de 

la placenta. Estas horas suelen ser las que pasas en el 

hospital, desde el paritorio hasta la habitación.

 y Puerperio precoz: abarca desde el segundo día al déci-

mo, aproximadamente. Es decir, el alta hospitalaria y la 

llegada a casa.

 y Puerperio tardío: desde el décimo día hasta las seis u 

ocho semanas, o hasta la llegada de la menstruación.

Si nos ceñimos a esta definición, en estos marcos de termi-

nología médica, el concepto de lo que es el posparto se 

nos queda, a mi parecer, corto y vacío. Porque tú no serás 

la misma desde el momento en que nazca tu bebé, no solo 

por tus cambios corporales, sino por la revolución que vas 

a vivir en todos los ámbitos: físico, emocional, familiar, so-

cial, laboral… Seis u ocho semanas son muy pocas para vol- 

ver a esa supuesta «normalidad» tras el parto. 
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Recuerdo que, mucho antes de ser madre y mucho antes 

de ser matrona, cuando estudiaba en la universidad la ca-

rrera de Enfermería, ni se me pasaba por la cabeza que el 

puerperio pudiera durar más de cuarenta días ni me plan-

teaba qué significaba en la vida de la mujer. No entendía 

muy bien por qué las mujeres no querían visitas en el hos-

pital, si era un momento precioso, ni por qué lloraban si 

deberían estar felices con su bebé. ¡Cuánto me faltaba por 

aprender! 

Mi hermana fue madre cuando yo estaba en tercero de ca-

rrera. Fue el primer sobrino y el primer nieto en ambas fa-

milias. Imagina el revuelo y la expectación que se creó al-

rededor de su embarazo y de su parto. Estábamos todos 

entusiasmados con la llegada a nuestras vidas de un niño 

que venía a darnos mucho amor. Daniel nació un 18 de 

mayo, tras un parto largo que terminó en una cesárea. Yo 

cogí un autobús a Valencia en cuanto se puso de parto, ya 

que por entonces vivía en Granada, y me planté en el hos-

pital dando por hecho que ella querría que estuviese allí. 

Cuando Sara salió del quirófano y llegó a la habitación, el 

bebé estaba ya en brazos de su padre, pero con los abue-

los alrededor acariciándole, hablándole y participando en 

esa escena tan íntima. El cuarto se encontraba lleno de 

gente que estaba tocando, hablando y arrullando al bebé 

antes que ella. Mi hermana, agotada, dolorida y sin ganas 

de hablar, se mantenía compuesta y entera para recibir a 

las visitas, callada y con una media sonrisa. Ahora, con el 

paso de los años y tras haber hablado con ella de ese día, 

entiendo mucho mejor cómo lo debió de pasar, tan abru-

mada y cansada.

Nadie de la familia, que tanto la queremos, le había pre-

guntado qué deseos tenían ella y su marido para cuando 

naciera el pequeño. Invadimos el espacio personal de un 

día tan importante, pensando que era lo normal. Con el se-
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gundo hijo todo fue diferente, y creo que los demás apren-

dimos también la lección. Ellos decidieron avisarnos cuan-

do ya había nacido, y las visitas en el hospital fueron más 

escasas y más cortas.

Te cuento esto porque, al menos en muchas ocasiones, 

nuestra visión de lo que es tener un hijo y de cómo es ser 

madre no va acorde con lo que la madre necesita o quiere. 

Damos cosas por hecho, sin preguntar ni consultar, por-

que nos parece que es lo esperable, lo que se ha hecho 

siempre. Aunque el hecho de ser matrona y más tarde ma-

dre me ha hecho desarrollar una especial sensibilidad y 

empatía por las mujeres y sus bebés, creo que todos, si 

nos ponemos en el lugar de una madre que acaba de es-

trenarse como tal, seremos capaces de actuar con más 

respeto y comprensión.

El «puerperio emocional», como lo llaman algunos psicólo-

gos, ocupa mucho más tiempo en la vida de la mujer. Laura 

Gutman, psicoterapeuta familiar y escritora de La materni-

dad y el encuentro con la propia sombra, expone en una 

entrevista la duración del puerperio: «Creo que, como mí-

nimo, dos años. Incluso me atrevo a afirmar que, si se vive 

con conciencia, no termina nunca. Es un viaje de ida. Es el 

inicio de un estilo de comunicación con el propio yo».1 El 

Instituto Europeo de Salud Mental Perinatal aporta tam-

bién una nueva definición de puerperio: «Una etapa en la 

vida de la mujer madre que va desde que esta pare a su 

criatura y afianza la fusión emocional con ella, hasta que su 

bebé sale de su esfera emocional comenzando una expe-

riencia vivencial más autónoma».2 La madre y el bebé son 

solo uno, ya desde el vientre materno, hasta que el bebé 

empieza a ser más autónomo. Para el bebé, su madre es el 

lugar seguro, es el refugio, el hogar, el alimento y el calor.

Así pues, el puerperio es mucho más que el sangrado pos-

parto o que los cambios físicos: es un momento de intensos 
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cambios emocionales que nos interpelan y nos transfor-

man para siempre.

EL CUARTO TRIMESTRE

Como la definición de puerperio o posparto puramente 

médica que comentaba al inicio de este capítulo se ciñe a 

lo físico y no hay un consenso sobre la duración de esta 

etapa, me parece más bonito y más abierto hablar de 

cuarto trimestre. El cuarto trimestre es el tiempo que 

transcurre desde que nace el bebé hasta que tienen lugar 

todos los cambios físicos, psíquicos y emocionales que 

esto conlleva. En cada mujer tendrá una duración distinta, 

quizá tres, cuatro, nueve meses o un año. No hay un tiem-

po estándar para transitar estos cambios, porque cada 

mujer y cada bebé tendrán necesidades y adaptaciones 

diferentes.

Lo que sí que sabemos es que es una etapa nueva que vi-

virá cada mujer tras el nacimiento de su bebé. Siempre es 

un periodo de novedad y de descubrimiento, incluso si se 

trata de tu segundo o tercer bebé, porque las circunstan-

cias son otras: serás mamá de dos o de tres niños y, por 

tanto, una madre nueva. Por esta razón, como ocurre con 

todas las nuevas experiencias, tendrás que aprender, prac-

ticar, errar y mejorar en cada nuevo intento.

El cuarto trimestre es una temporada en la que te sentirás 

cansada, agotada y, según el momento en el que te en-

cuentres, también demandante. Pero puedes elegir cómo 

llevar cada día si tienes en consideración los siguientes 

consejos:

 y Infórmate para anticiparte. La información es una de 

las mejores armas para enfrentarse a lo desconocido. En 
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este caso, te ayudará a relativizar, a comprender racio-

nalmente y a poner palabras a lo que ocurrirá tras el 

parto. Busca fuentes fiables, que don Google no siem-

pre tiene la respuesta a todas nuestras preguntas, y mu-

chas de ellas no son ciertas o están sesgadas. Al final del 

libro te recomendaré algunos libros, webs y profesio- 

nales.

 y Fuera presiones. Tu posparto es tuyo, así que vívelo 

como a ti te apetezca, sin pensar en lo que los demás es-

peran de ti o en lo socialmente aceptado. Lo más impor-

tante sois tú, tu bebé y tu pareja si la tienes. Sois voso-

tros los que vais a pasar más tiempo juntos, los que 

mejor os conocéis y los que actuaréis de la mejor mane-

ra posible.

 y Comunícate. Puede que te sientas como una mamá leo-

na, que desea estar cerca de su cría sin interrupciones, 

sin separaros, solo vosotros dos. O quizá te hacen falta 

mimos y cariño y estás esperando a que tu pareja se dé 

cuenta y te haga ese masaje que tanto necesitas. Los 

demás no tienen por qué saber qué es lo que quieres, así 

que suéltalo, ponle nombre a lo que sientes y a lo que 

necesitas. Evitarás discusiones y malentendidos, y te 

sentirás mucho mejor.

 y Busca apoyo, busca tu red. Tu red abarca todas las 

personas que te van a ayudar, que te comprenden y 

que saben tan bien como tú que estás pasando por un 

momento vital. Los que conforman tu red no te juzgan 

ni son opinólogos, están para echarte una mano cuan-

do te sientas cansada y desbordada, para acompañar-

te desde el cariño y el respeto. Empieza a tejer tu red 

en el embarazo, busca a madres que estén en el mismo 

punto que tú, o quizá amigas, familiares e incluso tu 

matrona. Teje una red fuerte de personas que sumen y 

aporten. 
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Créetelo, lo estás haciendo muy bien. Repítete esto cada 

mañana frente al espejo. No te preocupes si la casa está 

patas arriba, si llevas tirando de tápers dos semanas o si 

todavía no recuerdas cuándo dormiste más de cuatro ho-

ras seguidas. Llegará el momento en que todo pase y al 

echar la vista atrás descubras lo fuerte y lo capaz que 

fuiste. 

Durante mi posparto, leí muchas veces este fragmento de 

Momo, de Michael Ende. Paso a paso, a veces sin saber 

cómo, llegamos al final de ese camino que se nos hacía 

abrupto y difícil y miramos atrás con orgullo, sabiendo 

que lo hemos logrado. Te lo regalo para que lo puedas 

leer tantas veces como quieras:

—Ves, Momo —le decía, por ejemplo—, las cosas son así: a veces 
tienes ante ti una calle larguísima. Te parece tan terriblemente 
larga, que nunca crees que podrás acabarla.

Miró un rato en silencio a su alrededor; entonces siguió:

—Y entonces te empiezas a dar prisa, cada vez más prisa. Cada 
vez que levantas la vista, ves que la calle no se hace más corta. 
Y te esfuerzas más todavía, empiezas a tener miedo, al final es-
tás sin aliento. Y la calle sigue estando por delante. Así no se 
debe hacer.

Pensó durante un rato. Entonces siguió hablando:

—Nunca se ha de pensar en toda la calle de una vez, ¿entien-
des? Solo hay que pensar en el paso siguiente, en la inspira-
ción siguiente, en la siguiente barrida. Nunca nada más que el 
siguiente.

Volvió a callar y a reflexionar, antes de añadir:
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—Entonces es divertido; eso es importante, porque entonces se 
hace bien la tarea. Y así ha de ser.

Después de una nueva y larga interrupción, siguió:

—De repente se da uno cuenta de que, paso a paso, se ha barri-
do toda la calle. Uno no se da cuenta cómo ha sido, y no se está 
sin aliento.

Asintió en silencio y dijo, poniendo punto final:

—Eso es importante.3
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