Cuidando de ti Mismo

después de un aborto espontaneo:

miedo de pedir ayuda.

Es normal sentir una sensacion de pérdida. Recuerde, un aborto espontdneo NO es su
culpa. Durante este tiempo de recuperacion, es importante cuidarse. Coma una
variedad de alimentos nutritivos, encuentre una actividad fisica agradable y no tenga

Consejos para una mujer sana:

1. Agende un chequeo médico
4 - 6 semanas después de que termina el
embarazo

2. Pida ayuda a amigos y familiares con las
tareas domésticas y los mandados

3. Toéme un bafio o camine: haga algo
agradable por si misma

4. Participe en actividades fisicas
agradables

5. Mantenga los habitos saludables que
comenz6 durante el embarazo.

6. Manténgase alejado del humo del
cigarrillo.

7. Una vez que se sienta lista para el
embarazo después de un aborto
espontaneo, pidale orientacion a su
proveedor de atencion médica.

8. Encuentre un grupo de apoyo o busque
orientacion de un familiar cercano o
amigo

Depresidon post-parto:

También conocida como melancolia posparto,
es comun en las mujeres después de un
embarazo o un aborto espontaneo. Los
sintomas incluyen:

« Suefio excesivo pero todavia sentirse
agotado

o Cambios en el apetito
o Pérdida de interés sexual
e Ataques de llanto sin motivo aparente

o Sentimientos de culpa, tristeza, enojo,
desesperacion y/o inutilidad

e Olvido y falta de concentracién.

o Dificultad para tomar decisiones

Hable con su médico si tiene alguno de estos
sintomas. iCuanto mas rapido reconozcay

trate la depresion posparto, méas rapido podra
volver a sentirse como si misma!




Salud después del embarazo

El periodo posparto generalmente incluye 6
semanas después de que termina el
embarazo. Es importante cuidarse
fisicamente. Una vez que se sienta con
ganas de hacerlo, concéntrese en mover su
cuerpo con actividades que disfrute, como
bailar, caminar o nadar.

Consejos rapidos para una
alimentacion saludable:

Trate de tener algunos bocadillos faciles a
la mano, como frutas, verduras, hummus,
nueces, galletas saladas, sandwich de
mantequilla de mani, huevos duros, queso,
sobras o aguacate en pan tostado.

Manejo del estrenimiento:

Aumente la cantidad de fibra comiendo
frutas y verduras y frijoles. Los cereales
integrales también tienen fibra.
Manténgase hidratada bebiendo mucha
agua.

[ ) Esta institucion es una proveedora de igualdad de
Eastern Idaho oportunidades.
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