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La preparacion del parto
y el masaje perineal

El cuidado durante el embarazo
confribuye a unos mejores resultados
durante el parfo. Recibir informacion
sobre los cambios que se produciran
durante el embarazo y el posparto,
disponer de unos controles adecuados,
el acceso a una alimentacion equili-
brada, y en general unos habitos
saludables nos ayudan a gozar de un
embarazo, parfo y crianza en las
mejores condiciones.

Denfro de la preparacion al parto el
masaje perineal es un recurso sencillo y
accesible para todas.
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cQue es el

masaje perineal?

El masaje perineal es una medida fisica
preventiva aplicable durante el
embarazo que consiste en la estimu-
lacion tactil de la piel y los tejidos.

Se ha demostrado que puede ser un
factor protector contra el frauma
perineal, principalmente episiotomias,
en mujeres primiparas. También reduce
el dolor perineal en el posparto.

Es, por tanto, aconsejable que las
muijeres reciban informacion sobre el
probable beneficio del masaje perineal
y sobre la manera de realizarlo.

En este follefo encontrarés informacion
sobre qué es el masaje perineal, para
qué sirve y cémo lo puedes realizar
correctamente.




(Qué es el perineo?

El perineo es la parte del cuerpo que forma
el suelo pélvico, donde se encuentran los
4rganos genitales externos v el ano.

Est¢ formado por partes blandas (masculos
y ligamentos). El perineo tiene forma de
rombo vy se divide en dos tridngulos (ver
imagen). En el triangulo anterior se encuen-
tra la urefra y en el posterior el ano.

El masaje perineal se realiza sobre el
perineo posterior, formado por el plano
muscular profundo y ocupado por el
conducfo vy esfinter anal y el nicleo fibroso
central del perineo.

Es necesario conocer esta parte del cuerpo,
cuidarla y ser conscientes de su importancia
durante el embarazo vy el parto.
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Traumatismo perineal

Entendemos por fraumatismo perineal
cualquier tipo de lesion que suceda en
los genitales durante el parto, ya sea de
forma esponténea o causada por una
episiotomia.

Queé es la episiotomia?

Es un corte en los tejidos del perineo que
rodean la vagina, que en algunas
ocasiones el profesional que atiende el
parfo puede tener que realizar.

cQueé ventajas ofrece el
masaje perineal?

Aumenta la elasticidad y favorece la circulacién sanguinea de la zona

facilitando la relajacion de este plano muscular durante el parto.
I

Reduce la incidencia de episiotomias y dolor posparto.
I
Promueve la auto cura y el conocimiento del cuerpo.

Es una técnica facil de redlizar y sin efectos perjudiciales.

Permite la participacion de la pareja.



éClléiIldO es necesario empezar y con que
frecuencia se debe realizar?

El masaje ha demostrado ser eficaz si
se empieza a partir de la semana 32
de gestacion, aproximadamente a los 7
meses y medio del embarazo. Es
importante realizarlo como minimo dos
veces por semana, pero fambién se
puede realizar a diario.

La evidencia cientifica muestra que la
consfancia en la realizacién del masaje
es fundamental para la mejora de la
elasticidad del perineo y la reduccion
de las episiofomias.

(;Qlliéll lo puede hacer?

Este es un masaje que se lo puede
realizar la propia embarazada o bien
ofra persona. Puede colaborar la pareja
y esto es especialmente recomendable @
medida que avanza el embarazo y se
hace mas dificil por el volumen de la
barriga.




cCual es la preparacion
necesaria para el masaje?

Lavarse bien las manos y tener las ufias limpias y cortadas.

Vaciar la vejiga de orina antes de empezar.

Buscar un lugar cémodo de la casa vy tener un espejo para poder
visualizar el perineo y familiarizarse con su anatomia.

Posicién: semisentada (en la cama, en la taza del WC, en el bidet,
en cuclillas apoyada en una pared...)

Se puede empezar con un bario caliente o utilizando parfios calientes
para relajar la zona.

En el caso del auto masaije se utilizan los pulgares (imagen).

Si el masaje lo realiza la pareja o ofra persona, se utilizan los dedos
indice y corazén.

Es importante lubricar los dedos antes de introducirlos en la vagina
con aceites o cremas especificos.




cComo se realiza el
masaje perineal?

Colocar los dedos lubricados en el interior de la vagina (unos 3-4cm).

Empuijar el perineo hacia abajo, hacia la zona del recto v hacia los
lados de la vagina, esfirando la zona hasta nofar sensacion de
€escozor. (paso 1)






(Qué precauciones
hay que tener en cuenta?

Hay que evitar la presién sobre la urefra para prevenir infecciones
de orina.

Parar el masaje si aparece dolor.

JEn qué casos es Tecomendable
evitar el masaje?

Varices vulvares.
Infecciones vaginales o urinarias.

Oftras complicaciones del embarazo.

No estd indicado en caso de cesdrea
programada, ya que no habré
distension del perineo.




Recuerda:

la consfancia en el masaije es la clave del éxito.
I

Utiliza un buen lubricante en aceite o crema.

Ante cualquier duda o dificultad consulta @
fu comadrona o a ofros profesionales de la salud.

Mas informacion sobre el
masaje perineal

Evidencia cientifica sobre la utilidad del masaje perineal.

http:/ /www.bibliotecacochrane.com/ pdf/CD005 123.pdf

Articulo cientifico sobre el masaje perineal.
http:/ /www.revistaenfermeriacyl.com/index.ph/
revistaenfermeriacyl/article/view/9/16

Web informativa. Video sobre masaje perineal.
www.mamaspreparadas.com
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