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Un nuevo bebé trae muchos cambios. Los cambios emocionales
después del parto son normales. Esto a veces se llama la tristeza
postparto. ;Pero de qué manera son diferentes la tristeza postparto y la
depresioén postparto?

5 Pedir ayuda es bueno
para usted, su bebé y su

familia entera.
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desaparece por si
sola. v/ Tener problemas para comer y dormir
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v/ Enojarse facilmente
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v/ Llame a su profesional de salud.

v/ Haga elecciones saludables en su estilo de vida.

v Incluya actividad fisica, como caminar con su
bebé.

v/ Intente dormir lo suficiente.

v/ Coma comidas regulares.

v/ Tomese tiempo para si misma, y salga de la casa.

v/ Comuniquese con otras personas.

v/ Pida ayuda.
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iApagar las pantallas, cerrar mis ojos y descansar por 30
minutos!

Comunicarme con mis familiares y amigos.
Fortalecer mi cuerpo con verduras y frutas.
Aprovechar la luz solar y el aire fresco.

Sentirme satisfecha si logro hacer una cosa cada dia.

Amamantar al bebé. Esto puede ayudar con la depresion
y ansiedad. Cuando amamanta, el cuerpo produce
hormonas que reducen su estrés y traen tranquilidad.

Comenzar a hacer pequefias cantidades de actividad
fisica cada dia, para mejorar mi estado de animo y nivel
de energia. Puedo:

- Limpiar

- Bailar

- Practicar yoga

- Estirar mis mudsculos .
- Jugar con los nifios en ¥

el parque )
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- Sacar al perro a pasear !

- Empujar a los nifios en
el cochecito
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LECCION:
CUIDAR DE Si MISMA
DESPUES DE LA
LLEGADA DEL BEBE y
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Tome esta leccién para
aprender:

Consejos para estar sana
después de la llegada del
bebé.

Coémo la salud mental, el suefio,
la nutricion y la actividad fisica
se relacionan entre si.

Como son distintas la tristeza
postparto y la depresion
postparto, y cudndo debe
buscar ayuda.

Para empezar:

Visite wichealth.org
Seleccione Inscribase
Ingrese su informacion

Elija un nombre de usuario y
una contrasefia

Seleccione Empezar

Elija la categoria:
El embarazo y los primeros 6
meses del bebé

Elija la leccion:
Cuidar de si misma después
de la llegada del bebé

7 ,'Esta institucion es un proveedor que ofrece

igualdad de oportunidades.




