Post parto
TERZO TRIMESTRE

Accogliere la perdita di un figlio durante la gravidanza significa attraversare un
tempo sospeso, in cui il corpo e la mente cercano faticosamente un nuovo equilibrio.
In queste pagine troverai informazioni pratiche e riflessioni sulla fisiologia del post-
parto, pensate per farti sentire meno sola e per dare un nome a tutto cid che potresti
sperimentare: dai cambiamenti ormonali alle oscillazioni dell'umore.
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Nel terzo trimestre il corpo
ha attraversato
tutti i cambiamenti
della gravidanza e il post
partum che ne segue
e completo nella sua
intensita: il corpo porta
| segni di un'esperienza
grande, e ha bisogno
di tempo e cura
per tornare a se.
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Dal punto di vista fisiologico, il post partum dura circa sei
settimane: ¢ il tempo che il corpo impiega per tornare alle
condizioni precedenti la gravidanza.

Dopo un lutto perinatale questo periodo non cambia nel suol
tempi biologici ma puo presentare aspetti particolarmente
disorientanti.

NON SEI SOLA, AILPE E ACCANTO A TE.
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Per molte persone rappresentano un
richiamo fisico costante al parto e alla
perdita, ed € normale che possano suscitare
emozioni intense.
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fisiologico

Passate le prime 3-4 settimane, la qualita del sonno dovrebbe essere un concreto
miglioramento, con una percezione piu tangibile di aver riposato meglio: meno incubi, piu ore

di sonno o un sonno piu profondo. Se questo miglioramento non si avverte, puo essere utile
parlarne con il proprio medico.
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Nel mezzo del lutto, pud essere una delle
esperienze piu disorientanti e dolorose di questo periodo.

si esaurisce

terapia farmacologica
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Scrivici una mail
O un messaggio
su whatsapp.

doppia origine ﬁ

[l congedo di maternita

AlLPe e accanto a te
durante questo intenso
periodo di cambiamenti.

partner

mestruazione

Il capoparto segna il recupero dell'utero e porta con sé un significato ambivalente.

rigenerarsi
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attesa

coppia

amici familiari

A cura di Sibilla Grasso, ostetrica.

| AILPe ti accompagna
| attraverso il lutto perinatale
| grazie a:

vampate |

' Gruppo di Auto Mutuo Aiuto

Relazione d’'aiuto
nauseéea

pelle
Supporto ostetrico

capelli _ .
Supporto psicologico

| contenuti di questo opuscolo hanno finalita informativa e divulgativa e non
sostituiscono in alcun modo il parere del proprio medico, ginecologo, ostetrica o
di qualsiasi altro professionista della salute. Ogni esperienza di lutto perinatale &
unica, e in presenza di sintomi fisici o psicologici che preoccupano e sempre
importante rivolgersi a un professionista di riferimento.
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	Post parto
	terzO TRIMESTRE
	Nel terzo trimestre il corpo ha attraversato tutti i cambiamenti della gravidanza e il post partum che ne segue è completo nella sua intensità: il corpo porta i segni di un'esperienza grande, e ha bisogno di tempo e cura per tornare a sé.
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	Dal punto di vista fisiologico, il post partum dura circa sei settimane: è il tempo che il corpo impiega per tornare alle condizioni precedenti la gravidanza.  Dopo un lutto perinatale questo periodo non cambia nei suoi tempi biologici ma può presentare aspetti particolarmente disorientanti.
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	Sonno
	Il sonno in questa fase è spesso disturbato: al calo repentino di estrogeni e progesterone si possono aggiungere il contesto luttuoso, il peso della perdita e la qualità dell'esperienza di parto vissuta, fattori che insieme incidono sul ritmo sonno-veglia. Soprattutto nella prima settimana dopo il parto, può capitare di dormire troppo poco, o di avere la sensazione di un sonno leggero; di dormire troppo; di avere risvegli frequenti; oppure di avere incubi o flashback. Sono esperienze che rientrano in un quadro generalmente fisiologico del lutto perinatale nei primi giorni, e non vanno subito lette come un segnale che qualcosa non sta andando per il verso giusto.
	Passate le prime 3-4 settimane, la qualità del sonno dovrebbe essere un concreto miglioramento, con una percezione più tangibile di aver riposato meglio: meno incubi, più ore di sonno o un sonno più profondo. Se questo miglioramento non si avverte, può essere utile parlarne con il proprio medico.

	Montata lattea
	Nel terzo trimestre la montata lattea è certa, e tende a essere più intensa rispetto alle fasi precedenti della gravidanza. Il seno si gonfia, può fare molto male, e il latte può fuoriuscire spontaneamente nei primi giorni dopo il parto. Nel mezzo del lutto, può essere una delle esperienze più disorientanti e dolorose di questo periodo.
	La montata lattea si esaurisce generalmente nel giro di alcuni giorni, con l'interruzione dello stimolo. È importante non stimolare il seno, evitare il calore diretto e indossare un reggiseno contenitivo. In alcuni casi il medico può valutare una terapia farmacologica per sopprimere la lattazione: è una scelta personale, da discutere con il proprio ginecologo o ostetrica, senza pressioni in nessuna direzione.
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	Umore
	Sbalzi d'umore improvvisi, momenti di pianto che arrivano senza preavviso, fasi di apparente calma seguite da ondate di angoscia, sono oscillazioni che hanno una doppia origine, ormonale e di lutto, ed è proprio la loro sovrapposizione a renderle così intense. Non sono un segnale che "qualcosa non va" nella propria esperienza del lutto: sono parte stessa di come il lutto, nel corpo postpartum, si manifesta.
	AILPe è accanto a te durante questo intenso periodo di cambiamenti.
	Scrivici una mail o un messaggio su whatsapp.

	Congedo lavorativo
	Nel terzo trimestre, si ha pieno diritto al congedo di maternità con relativa indennità economica.  Per le libere professioniste o lavoratrici autonome iscritte all'INPS valgono gli stessi diritti; per chi è iscritta a casse private, i termini variano in base al regolamento del proprio ente.  Il partner ha diritto a dieci giorni di congedo di paternità obbligatorio.

	Capoparto
	Il capoparto è il ritorno della mestruazione dopo il parto: nel terzo trimestre può presentarsi già dopo 6-8 settimane. Il capoparto segna il recupero dell'utero e porta con sé un significato ambivalente. Può essere accolto con diffidenza, quasi come un tradimento del corpo, perché chiude un ciclo rigenerativo che si è però compiuto dentro un lutto. Allo stesso tempo, è un segno di fisiologia e di salute: testimonia la capacità del corpo di rigenerarsi anche attraverso il dolore, e in qualche modo conferma quanto sia naturale, e previsto dalla natura stessa, che il corpo ritrovi la propria strada anche quando il dolore resta immenso.
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	Relazione
	Nel terzo trimestre la gravidanza era visibile, conosciuta, spesso molto attesa. Questo può rendere il lutto più riconoscibile agli occhi di chi sta intorno — ma non significa necessariamente che le persone vicine sappiano come starci. All'interno della coppia, ciascuno vive il dolore a modo proprio: con tempi diversi, con bisogni diversi, a volte con la sensazione che l'altro non stia soffrendo abbastanza, o troppo. Riconoscere questa differenza, senza interpretarla come distanza, è uno dei passi più importanti che si possono fare insieme.
	Chi sta intorno — amici, familiari — spesso non sa cosa dire, e questo può tradursi in silenzi o in parole che fanno male pur nascendo da buone intenzioni. Quando se ne ha la forza, indicare alle persone vicine di cosa si ha bisogno — una presenza, un gesto concreto, semplicemente non dover spiegare — può fare una differenza reale.
	A cura di Sibilla Grasso, ostetrica.

	Cos’altro?
	Alcune donne riferiscono vampate di calore oltre alle sudorazioni notturne, a cui possono aggiungersi dolori articolari o muscolari, anche in assenza di qualsiasi sforzo fisico. Non è raro avvertire il seno teso o un senso di nausea.  Anche la pelle può cambiare aspetto, diventando più secca o più grassa del solito: è il riassetto ormonale che, spesso in modo inaspettato, si riflette anche su capelli, unghie e salute orale.
	AILPe ti accompagna attraverso il lutto perinatale grazie a:
	Gruppo di Auto Mutuo Aiuto
	Relazione d’aiuto
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