No estas sola.

Después de dar a luz, entre 50y 70%

de las madres se sienten tristes y agotadas,
malhumoradas, llorosas, decepcionadas

y preocupadas unos dias después de dar

a luz. Estos sentimientos suelen durar unas
dos semanas.

Un 10 a 15% de las madres sufren de
depresion posparto (DPP), que es algo
mas grave y que puede ocurrir en cualquier
momento durante el primer afio después
de haber dado a luz.

Las madres que sufren de depresion
posparto tienen en general uno o mas de
los siguientes sintomas:*

+  Preocupacion excesiva/ansiedad

+ Irritabilidad/mal humor

+ Se sienten abrumadas, tristes o
culpables

+ Tienen problemas de insomnio

+  Estan llorosas o tienen ataques de
llanto

*Los sintomas no se limitan a los mencionados
anteriormente. Si es asi, es aconsejable
consultar con el médico.



Si sientes que quieres

hacer daio al niiio o a
ti misma, LLAMA al 911.

¢Qué es lo que
puedes hacer?

+ Pide y acepta ayuda

Habla con tu médico

Trata de hacer ejercicio regularmente
Vistete todos los dias

Haz un plan para todo el dia

Sal de casa y ve a dar un paseo

0 a visitar a una amiga

Dedicate tiempo a ti misma

Toma siestas cuando el nifio duerma
+ Come bien y bebe bastante agua
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Este proyecto ha sido posible gracias a
DuPage County Health Department
Mental Health Services

24-hour access / 630-627-1700
www.dupagehealth.org

positive

Positive Parenting DuPage™ ayuda a los
padres y a los que cuidan a los nifios a
estimular, proteger y criar a los nifios pequefios
por medio de una red de organizaciones que
colaboran entre si.

Si deseas mas informacion, comunicate
en linea con positiveparentingdupage.org, o
llama al: 1-877-411-PARENT / 1-877-411-7273
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