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La depresion vy la ansiedad después del parto

En Oregon, una de cada cuatro mamds
que dan a luz se siente deprimida o ansiosa
durante el embarazo y/o después de dar

a luz. Esto puede dificultar cuidar de si
mismas, establecer un vinculo con sus
bebés y relacionarse con otras personas.

Muchas mujeres lloran con facilidad o
sienten ansias durante la primera o las
primeras dos semanas de haber dado a
luz. A estos se le conoce en inglés como
“baby blues”, tristeza materna, y se disipa
con descanso, apoyo y tiempo. Si sus
sintomas duran mds de dos semanas,
son preocupantes o interrumpen su vida
cotidiana, o si simplemente desea mds
informacién, llame a su proveedor médico
0 a uno de los niimeros que aparecen

a continuacion.

Marqgue las afirmaciones que
se apliquen a usted:

|| Me cuesta pedir ayuda.

|| He tenido problemas con mis hormonas
y estados de 4nimo, sobre todo antes de
mi periodo.

|| Me sent{ deprimida o ansiosa después
de tener a mi tltimo bebé o durante
mi embarazo.

|| He padecido de depresién o ansiedad

anteriormente.

|| Mi madre, hermana o tfa sufrieron
de depresién después de dar a luz.

|| A veces no necesito dormir, tengo muchas
ideas y me cuesta calmar mi mente.

|| Mi familia se encuentra lejos y no
tengo muchos amigos cerca.

|| No dispongo del dinero, los alimentos o
la vivienda que necesito.

Si usted marcd tres casillas como minimo,
es mds probable que sufra de depresién o
ansiedad durante su embarazo o después de
dar a luz (post parto).

Sintomas de depresion y ansiedad:

o Tristeza, ira, agotamiento, sensacion de
no tener control o de sentirse abrumada;

¢ Dificultad para comer o dormir;

* Temores o pensamientos alarmantes
que persisten;

* Sensacién de ansiedad o inseguridad;
se siente nerviosa de estar a solas.

Si padece de depresién o ansiedad después
de dar a luz, recuerde que no estd sola,
usted no tiene la culpa y con ayuda,

se sentird mejor.

Lo que usted puede hacer:

J Digale cémo se siente a alguien
de confianza.

* Pida ayuda e informacién a su proveedor
médico.

* Pida ayuda a amigos y familiares para
que usted pueda tomarse descansos.

* Tome aire fresco y haga ejercicio
cuando pueda.

* Evite el aztcar, la cafeina y las
bebidas alcohdlicas.

* Hable con mujeres que se han
recuperado de lo mismo.

Para obtener mas informacion

Postpartum Support International
WWWw.postpartum.net

1-800-944-4773 (linea de ayuda)

Oregon Perinatal Mental
Health Program
(Programa de salud mental
perinatalde Oregon)
www.healthoregon.org/
PerinatalMentalHealth

Oregon 211info
21linfo.org
Marque 211 6 1-800-723-3638


http://www.healthoregon.org/PerinatalMentalHealth
http://www.healthoregon.org/PerinatalMentalHealth
http://211info.org



