La teoria diu que amb 40 dies n’hi ha
prou per tornar a la normalitat. Pre-
gunto per que 40 si totes les parteres
admeten que el dia 41 estan si fano fa
com la setmana anterior. La doctora
Sofia Fournier, especialistaen medici-

nafetaliobstetriciad’alt risca Salut de
laDona Dexeus, i autora del llibre /Voy
a ser mamd! &Y ahora qué?, reconeix
que es tracta de posar un limit. La qua-

rantena és una época en queé fisiol0gi-

cament no pots fer determinades coses.

Sis setmanes son les que fan falta
per al procés fisiologic d’involucié de
I'iter, assegurar una bona cicatritza-

ci6 si hi ha hagut ferida, que finalitzin

. o g . . A o - (PR, \ . les perdues del postpartifer vida prac-
La quarantena o puerperi és el periode que transcorre des del part e e ir relasions

fins que la dona torna a Pestat anterior a la gestacio deparellaobanyar-te. Perd larecupe-
racio fisica i la psicologica no sempre

van plegades. “Psicologicament, el

més dur son els dos primers mesos. Fi-

sicament, iencaraque tothom et digui

que estas estupenda, calen uns sis o

nou mesos, fins i tot un any, per tro-

bar-te a gust. Et pot costar controlar

. Porina, no tens lamateixa capacitat fi-
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temps per tornar a estar més o menys
com abans”, comentaladoctora Four-
nier. Cada cas és diferent, perd nor-
malment si no ets primerenca estas
més tranquil-la psicologicament. Fisi-
cament et recuperes rapid de les mo-
lestiesiel malestarinicial, pero amit-
jaillarg termini és més dificil quan no
és el primer part.

TRASBALS FiSIC | EMOCIONAL
La Gemma i el Xavi s6n pares del Nil
desdefinals de marc. AlaGemmaliha-
vien parlat de la quarantena, tot i que
reconeix que fins que no ho vius no ets
conscient del que és en realitat. “Hem
tingut sort que el Nil menjabé, famol-
tabondat, no és ploraner i aixo ens ha
salvat una mica, pero fisicament els
canvis es noten molt. Tot és antisexi:
calces de paper, compreses gruixudes,
et fa mal el cos, no dorms, plores per
tot, t'enfades, rius, pero la realitat és
que necessites uns mesos per adaptar-
tealnen,laparellailacasa. Etcanviala
vida d’un dia per l'altre —explica la
Gemma-. Emocionalment també ha
suposat un trasbals. Dorms poc, tens
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canvis d’humor i estas més a la defen-
siva”.Ila quarantena? “Porto més de
60 dies i segueixo igual. Et trobes mi-
llor a poc a poc, no estas estupenda de
cop. M’he esforcat cada dia per sortiral
carrer amb el nen, per sentir-me mini-
mamentbé o per creure-m’ho. Elfetde
trobar-me gent i xerrar, estar més ac-
tiva, m’ha ajudat emocionalment a
anar superant la quarantena”, explica
la Gemma. Considera que el Xavi s’hi
hainvolucrat des del principi, ha estat
per ella i s’ha sentit molt acompanya-
da. “Sempre té una paraula bonica, té
paciencia i em sento amb confianca.
Val més que estiguis bé amb la parella,
sinodeuserterrible. Elvincle hade ser
fort perque la teva parella entengui
comestasiquearalaprioritat és el Nil.
Ara som una familia de tres”, comen-
tala Gemma.

Fa anys que ’Aida Gallego, doula
experta en criancaicreadorade I'es-
pai de crianca Gurumaji de Sabadell,
es dedica a acompanyar mares. Co-
menta que per a la majoria de dones
laquarantena és sobretot una qiiestio
fisica. Sempre fabromaiels diu que “el
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més dur sén els tres primers”. Mesos?
Li pregunten. Anys, els tres primers
anys, els respon. Considera que el
postpart dura dos anys anivell psiquic.
Quan comencen a disfrutar-ho han
passat les setze setmanesihande tor-
nar ala feina. Assegura que la mater-
nitat/paternitat és un viatge d’anada
passi el que passi: “Serem mares i pa-
res per sempre més”. Per a Gallego, a
lamaternitat tot arriba pero també tot
passa. Esta convencuda que la tribu
ajuda molta superar el postpart emo-
cional. “Compartir amb altres mares
que estan vitalment en el teu mateix
moment, tenir-ne d’altres que hi han
passat o que tu les puguis acompa-
nyar”, apunta la doula.

QUAN TORNES A SER TU?
Ensretrobem, gairebé un any després,
amb la Raquel (que veiem a la foto),
que el setembre de ’any passat va pro-
tagonitzar un reportatge just quan es-
tava a punt de ser mare de trigémins.
Ens explica que el dia que va tornar a
posar-se texans després de “milions de
mesos” (concretament quatre mesos
ionze dies), va enviar un whatsapp als
amics. “Vaig tenir la sensacio que tor-
navaaser jo”, explica la Raquel. Ella i
el Rubén son pares de trigémins de vuit
mesos. Queden lluny els primers 40 di-
es. Es troba bé i amb forca pero enca-
rano s’acaba de sentir totalment pro-
pietariadel seu cos. En determinats as-
pectes sent que ha superat la quaran-
tenamalgrat que pateix un esgotament
cronic que associa al fet de ser mare.
Recordalamuntanyarussaemocional
dels primers mesos: “Totique estic tan
superocupada que sembla que no tinc
espai emocional”. “A vegades —conti-
nua- quan estic al llit intento pensar
com m’esta anant tot aixo pero em
quedo adormida”. Afirma que el seu
cervell vaesborrar tot el que havialle-
git sobre el puerperi durant I’embaras
perviure-ho en primerapersona. Pera
ellala quarantena era basicament es-
tar 40 dies sense tenir sexe. Araadmet
que és una mica complicat trobar mo-
ments d’intimitat perestarsolsiagust.

En teoria, si et donen I’alta medica
després delarevisio ginecologicadela
quarantenaespodenreprendre lesre-
lacions sexuals. Pero larealitat és una
altra. Quan neix el nado les prioritats
canvien, el primer és la seva salutiel
seubenestar. Elnadd es converteixen
elcentre delamareiel pare passaaun
segon pla. Rocio Rico, psicologa espe-
cialista en sexologia i terapia de pare-
1la, reconeix que el més habitual ésen-
darrerir bastant les relacions sexuals,
“perque els tres primers mesos hi ha
molt cansament”. “Els horaris son ara
caic, aram’aixeco, tot s’adaptaales ne-
cessitats del fill o filla (o fills!). Si la
mare és a casa i la parella s’incorpora
alafeina, hi pot haver una desconng-
xié derealitatsidel que necessiten. Es
important que la parella participi en
aquest nou canvi de vida; sino, els dos
es distancien i es dificulta que hi hagi
un apropament més intim”, explica la
sexologa. La parella ha de donar su-
portianims,iquanhihagiunapropa-
ment s’ha de fer amb tacte, amb mol-
ta amabilitat i respecte.»

El consell

Com viure la millor
quarantena possible

- Cuida’t durant ’embaras
Es una inversio a llarg termini
que té molts beneficis. Un
embaras saludable contribueix
a fer que el postpartila
recuperacio siguin més facils.

- Intenta dormir al maxim
possible

Sempre hi ha algun moment
durant la nit, i també durant
el dia, en que el nadd dorm.

- Deixa’t ajudar

Si tens visites procura que
siguin de les que ajuden

i sumen, no de les gue donen
meés feina i t'estressen.

-» Surt cada dia

Troba la teva rutina per sortir
de casa, que et toqui l'aire

i puguis adonar-te que la vida
continua. Es una bona manera
per fer activitat fisica.

- Segueix el teu instint

Hi ha moltes maneres diferents
de tenir cura dels fills i de fer
de mare. Sigues respectuosa

i segueix el teu instint. Si a tu
et funciona, fes-ho.

L’apunt
Reprendre
les relacions de parella

=» Cuidem la part afectiva de la
parella o se’n ressentira: abans
de ser pares érem una parella.
Ara el sexe quedara relegat tret
que en parlem i tinguem
predisposicié per recuperar-lo.

=» Planifiquem espais per
apropar-nos a la parella. El sexe
espontani ja no esta al nostre
abast, la disponibilitat horaria
és més limitada.

=» Cal comunicacid i confianca
per parlar i explicar com ens
sentim i qué necessitem.

-» Paciéncia. Es possible que en
reprendre les relacions no vagi
tot bé. Al principi la dona pot
sentir molésties amb la
penetracid, és normal, sobretot
si dona el pit perqué hi ha més
sequedat vaginal. Ha de ser
progressiu. Costa recuperar una
intimitat com la que hi havia
abans de Pembaras.

=» Plantejar el retrobament amb
la parella com una recompensa
que ens connecta amb la nostra
part adulta. Es un espai per
disfrutar, no una obligacié.




