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Pérdida de Peso

Regresar al peso anterior del
embarazo es una meta comun.
Combinando una dieta saludable con
ejercicio le puede ayudar a perder
peso saludablemente después del
parto. Porque una dieta después del
embarazo puede reducir la densidad
de los minerales de los huesos, es
importante tomar suficiente calcioy
hacer ejercicios con resistencia fisica.

Nutricion

Una dieta balanciada es esencial
para mujeres antes, durante, y
después del embarazo. La majoria
de multivitaminas y vitaminas
antenatales no proveen suficiente
calcio. Madres que estan
amamantando trasmiten 250-350
mg de calcio a sus bebes por la
leche de los cenos. Vitaminas y
suplementos minerales aseguran
que recibe los nutrientes

qgue necesita.

Ejercicio

Actividad fisica regular después del
parto debe de ser parte de la vida

de cada madre nueva. Un regreso
gradual a una rutina de ejercicio es
recomendado. Algunas mujeres pu-
eden empezar a hacer ejercicio entre
unos dias del parto; otras necesitaran
esperar 4-6 semanas. Habla con su
proveedor de servicios médicos sobre
su programa de ejercicio y el nivel
que es adecuado para Ud.

Su Chegueo Médico Completo de la Semana Sexta después del Parto

Una Guia del Cuidado de la Salud para Madres Nuevas

Prepar6 nueve meses para el nacimiento de su bebé. Probablemente Ud. ley6 cada
libro, articulo, y sitio Web para asegurar que comio bien, hizo ejercicio al nivel
adecuado, y tomd las vitaminas y los suplementos correctos. Su esfuerzo valio la

pena...FELICIDADES.

Después de dar a luz, es importante seguir los habitos que practicé durante el
embarazo. Su proveedor de servicios médicos es el mejor recurso para asegurar
que esta informada. Para preparar por su visita de la semana sexta de posparto,
revisa este planeador y traigalo a su chequeo.

Meta de Pérdida de Peso

Perder peso poco a poco— méaximo de 4.5 libras/mes
después del primer mes del posparto (a menos que tuvo
un peso alto antes del embarazo):

Sus Notas

= Tenga paciencia.

= Consuma por lo menos 1800 calorias por dia (500 calorias/
dia adicional es recomendado si estd amamantando).

= Tome muchos fluidos (el consumo moderado de cafeina,
como una taza de café por dia, y el consumo de vez en
cuando de alcohol esta bien).

Metas de Nutricion Sus Notas

1,000 mg de calcio diariamente para mujeres adultas
(1,300 mg para adolescentes):

= Coma comidas como los productos lacteos que son baja
en grasa y vegetales verdes con hojas verdes (por ejemplo
brécoliy col rizada).

= Si las opciones de comida no proveen el calcio
recomendado, toma un suplemento del calcio (por
ejemplo, pastillas masticables de calcio, Caltrate®, Os-Cal®,
Tums®, or Viactiv® con la comida. Nota: 400 to 800 IU de
vitamina D ayuda su cuerpo a absorber el calcio).

15 mg de hierro diariamente:

= Coma comida como cereales fortificados, carne baja
en grasa, fruta seca, tofu, ostras, y espinaca.

= Si el tiempo entre embarazos es corto, habla con su
proveedor de servicios médicos para ver si debe tomar
un suplemento de hierro también.

Metas de Ejercicio Sus Notas

Refuerce los musculos del la planta del pelvis y los
musculos abdominales; reduzca el riesgo de la
incontinencia urinaria (pérdida de orina):

= Haga ejercicios de Kegel: Contraiga los musculos pélvicos
por 10 segundos y después relajelos por 10 segundos.
Haga esto por 15 minutos, cuatro veces/dia.

Mantenga fuerte los huesos, y tonifique los musculos del cuerpo:

= Haga ejercicios con resistencia fisica (por ejemplo caminando
o ciclismo) que ayudan mantener huesos fuertes y densos.

= Si estds amamantando, amamante antes del ejercicio para
reducir laincomodidad de los cenos.



Examen Fisico

No tenga verglenza de conversar
con su proveedor de servicios
médicos los aspectos de su salud,
incluyendo condiciones
importantes que posiblemente
resultaron del parto.

Adaptacion Emocional
Muchas mujeres tienen cambios

de emocién después del parto.
Digale a su proveedor de servicios
médicos si se siente abrumada,
preocupada, triste, sola, nerviosa,
obsesiva, incompetente, agotada o
no puede dormir. Su proveedor de
servicios médicos le puede ayudar a
sentir y sobrevivir mejor.

Sexualidad y
Anticoncepcion

Falta de interés en las relaciones
sexuales es comun después de dar a
luz y por los primeros meses después.
Muchas mujeres sienten un regreso
gradual a niveles previo al embarazo
de deseo sexual, placer, y frequencia
entre un ano después de dar a luz,
pero es diferente para cada mujer.

El regreso de fertilidad es imprevis-
ible. Se puede embarazar antes que
regrese su ciclo de menstruacion,
aunque este amamantando. Para la
mayoria de mujeres que no estan
amamantando, ovulacién ocurre en
45 dfas posparto, pero puede suceder
mas temprano. Discuta la
planificacion familiar con su
proveedor de servicios médicos.
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Meta del Examen Fisica

Cheqgueo Médico Completo después del Parto:

= Hable con su proveedor de servicios médicos sobre:
— Amamantando y la condicién de los cenos
— EstreAimiento
— Hemorroides
— Flujo vaginal
— Incontinencia urinaria (pérdida)
— Sanacion debajo del canal del parto
— Varices
— Pérdida de peso
— Ejercicio

Meta de Adaptacion Emocional
Buena salud y bienestar:

= Tome tiempo para Ud.

= Descanse lo suficiente.

= Llame a amigos o familia por ayuda.

= Considere tomando parte en un grupo de apoyo para
madres o del posparto.

= Llame a Apoyo de Posparto Internacional a 800-944-4PPD

o visite el sitio Web www.postpartum.net.
= Retrase su regreso al trabajo por 6 semanas después
dedaraluz.
= Pregunte su proveedor de servicios médicos sobre:
— Cambios de dnimo y altibajos
— Sintomas de depresion posparto
— Maneras de prevenir la depresion
— Planeando por cambios hormonales (por ejemplo,
cuando desmamanta su bebé o cuando regresa su
ciclo de menstruacion)

Metas de Sexualidad y Anticoncepcion
Sexualidad saludable:

= Mantenga un didlogo abierto con su pareja sobre su
disposicion a tener relaciones sexuales.

= Haga tiempo para acurrucar y besar para establecer
de nuevo la intimidad ffsica.

= Pregunte a su proveedor de servicios médicos sobre:
— Cuando reasumir las relaciones sexuales
— Como minimizar la incomodidad
— Los efectos de estar amamantando o las hormonas

en el deseo sexual

Anticoncepcién de Posparto:

= Piense sobre si le gustarfa tener mas hijos
= Antes de reasumir las relaciones sexuales, pregunte a
su proveedor de servicios médicos sobre:
— Las opciones de anticoncepcién mientras este
amamantando y después.

— Los beneficios y riesgos de todos los métodos apropriados.
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