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Reactivacion fisica durante el puerperio mejora la
salud de la madre y la persona recién nacida

¢ La mujer que acaba de dar a luz pasa por un periodo de 42 dias conocido como
puerperio, en el cual la reactivacion fisica es una aliada para la salud de la madre
y de la persona recién nacida.

e “Las recomendaciones son que realicen una movilizaciéon temprana, que no
estén recostadas todo el tiempo en cama, es muy importante movilizarse.”, dijo
Maria Fernanda Acevedo Vega, Coordinadora de Programas Médicos de la
Division de Atenciéon Ginecoobstétrica y Perinatal.

¢ Mantener actividades fisicas de bajo impacto como yoga, bicicleta o caminar
ayuda a disminuir el estrés, mejorar el peso y prevenir la depresion postparto, lo
que influye de manera positiva para una lactancia materna exitosa

Después de dar a luz, la mujer pasa por un periodo de recuperacién conocido como
puerperio durante el cual es importante mantenerla en vigilancia médica para evitar
complicaciones, y la reactivacion fisica es una aliada tanto para la salud de la madre, como
de la persona recién nacida.

Maria Fernanda Acevedo Vega, coordinadora de programas médicos de la Division de
Atencidn Ginecoobstétrica y Perinatal del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS),
sefald que el puerperio tiene una duracion de 42 dias a partir del nacimiento del bebé, y se
divide en puerperio inmediato -las primeras 24 horas-, puerperio mediato -de las 24 horas
a los primeros 7 dias- y puerperio tardio, que va de los siete a los 42 dias posteriores.

“El periodo del puerperio es muy delicado, tiene alta incidencia de complicaciones si no es
bien atendido y si no es bien vigilado. Las recomendaciones son que realicen una
movilizacion temprana, que no estén recostadas todo el tiempo en cama, es muy
importante movilizarse”, dijo.

Refirid que cuando las mujeres en puerperio no tienen reactivacion fisica, podrian presentar
algunas complicaciones, como trastornos circulatorios y formacién de coagulos,
generalmente en las piernas, debido a los cambios hormonales y corporales.

Acevedo Vega subrayd que también existen otros riesgos latentes propios del postparto,
como fiebres puerperales, hemorragias, hipotonia uterina (disminucion de la fuerza
muscular del Utero) debido a que no se expulsé todo el tejido placentario, alguna infeccion
en el Utero o las mamas, trastornos hipertensivos -preclamsia- y depresion.
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“Es muy importante que las mujeres conozcan, que una vez egresando de la sala de labor,
y cuando egresan de las areas de hospitalizacion, el personal de enfermeria las invita a
iniciar la deambulacion, esto es que bajen de cama y que no las vamos a poner a hacer
ejercicio inmediatamente, pero es muy importante que se mantengan en movilizacion”,
indico.

Recalcd que una vez que estan en casa, deben realizar actividades fisicas de bajo impacto,
“gue se mantengan con algun ejercicio fisico como caminata, yoga, es muy facil hacerlo en
casa ahora, y es muy productivo para la mujer y para el recién nacido. Es muy importante
también las medidas de higiene, bano diario y cuidado de la herida quirurgica, el aspecto
de aseo intimo”.

Comentod que es recomendable que la madre amamante a su bebé antes de hacer ejercicio
e ingerir suficiente agua antes de hacer ejercicio para evitar la expulsidon de altas cantidades
de acido lactico en la leche materna.

“Cuando son mujeres que no tienen un entrenamiento fisico extremo es muy importante
gue se integren a actividades por lo menos de bajo impacto, porque esto les ayuda a bajar
estrés, a mejorar su peso, a estar en mejor condicidén para continuar con su actividad fisica,
y se recomiendan bajo impacto: puede ser yoga, eliptica, bicicleta o incluso caminata al aire
libre un excelente ejercicio”, senald.

Recomendo que, en el caso de nacimiento via parto vaginal, se puede iniciar con actividad
fisica aerdbica a partir de las cuatro semanas y cuando es por cesarea, usualmente es a
partir de las seis semanas, con al menos 30 minutos al dia de gjercicio.

Respecto al reinicio de la vida sexual, sefald que no hay un periodo especifico para ello, pero
hay que considerar retomarla una vez que se haya terminado el desecho de los loquios -
sangrado vaginal producto de la expulsion de la placenta- y la herida de episiotomia, si es
gue se hizo, esté completamente cerrada, asi como la herida quirdrgica, para evitar riesgo
de infecciones o de una hernia postincisional en la herida de la paciente.
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LINK DE FOTOGRAFIAS
https://bit.ly/3loyN6N

LINK DE VIDEO
https://bit.ly/3Ymi8Gm
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