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LA VIDA CON SU BEBÉ

Su salud emocional

¿SABÍA USTED?
Alrededor del 23% de las madres 

experimentan depresión o ansiedad durante 
el embarazo o después del parto.

La tristeza posparto

¿Qué es la “tristeza posparto”?
Los típicos cambios de humor que ocurren 
en las dos semanas después de dar a luz; 
afectan hasta el 80% de las nuevas madres.

Cuando se tiene un nuevo bebé, es normal 
experimentar altibajos emocionales. Pero 
es importante que usted y sus seres queridos 
sean capaces de reconocer cuando pueden 
necesitar un poco de apoyo adicional.

No sorprende que la mayoría de las mujeres 
experimente cambios de humor en los días 
posteriores al parto. Sus hormonas están 
cambiando, se está recuperando del parto, y 
está cansada –muy cansada– de cuidar a un 
recién nacido. La “tristeza posparto” puede 
hacer que se sienta triste, inquieta, irritable o 
indefensa. Minutos después, puede que esté 
feliz y llena de energía. Afortunadamente, la 
tristeza posparto suele desaparecer por sí sola 
en dos semanas.

INTÉNTELO
Cuídese Duerma mientras su hijo 

duerme la siesta, recuerde comer y dé un 
paseo diario con su bebé. 

EMERGENCIA MÉDICA
Si tiene pensamientos sobre hacerse 
daño a usted misma o a su bebé, 

busque ayuda inmediatamente. Hable 
con su profesional de la salud o llame a 
HealthLink BC al 8-1-1 (24 horas al día, 7 días 
a la semana) para hablar confidencialmente 
con una enfermera certificada.

IDEA CLAVE
Pedir ayuda cuando la necesita 

es un signo de fortaleza, no de debilidad. 
Después de todo, cuidar de sí misma es 
bueno tanto para usted como para su bebé.

APOYO 
Qué puede hacer

•	 Anime a su pareja a hablar de sus 
sentimientos. Escuche y tómela en serio.

•	 Hágale saber que es amada y valorada.
•	 No la presione para tener sexo.
•	 Asuma las tareas domésticas y el cuidado 

de los niños.
•	 Ofrezca a ir con ella a ver al doctor.
•	 Cuídese usted también. Recuerde 

que también puede ser sufrir cambios 
emocionales.
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Depresión perinatal

¿Qué es la depresión perinatal?
Un tipo de depresión más grave y duradero 
que puede ocurrir durante el embarazo o 
después del parto.

Algunas mujeres experimentan una angustia 
más grave y duradera. Puede que sienta que no 
puede afrontar la situación o que puede hacerse 
daño a sí misma o a su bebé.

Signos y síntomas de  
la depresión perinatal
Usted:
•	 ¿Llora de modo incontrolable? 
•	 ¿Se siente culpable, inútil o incapaz de cuidar 

de su hijo?
•	 ¿Piensa en hacerse daño o al bebé?
•	 ¿Tiene ataques de pánico o graves cambios 

de humor?
•	 ¿Se siente incapaz de disfrutar de su hijo  

o de sus actividades habituales?
•	 ¿Tiene fatiga extrema o problemas para dormir?

Las personas que han tenido depresión o 
ansiedad anteriormente son más propensas a 
tener depresión perinatal. Quienes tienen estrés 
adicional en sus vidas –problemas de salud o de 
dinero, relaciones inestables o falta de apoyo o 
un bebé enfermo, por ejemplo– también corren 
un mayor riesgo.

Ansiedad perinatal

¿Qué es la ansiedad perinatal? 
Es una preocupación intensa y recurrente 
o un miedo incapacitante que puede ocurrir 
durante el embarazo o después del parto.

Algunos padres se preocupan más que de 
costumbre de que algo malo va a pasar, o tienen 
pensamientos incontrolables de hacerle daño 
a su bebé, ya sea accidentalmente o a propósito. 
Los trastornos de ansiedad también pueden 
hacer que se sienta físicamente mal.

Signos y síntomas de ansiedad
Usted:

•	 ¿Se siente mareada, sudorosa o temblorosa?

•	 ¿Tiene gases, estreñimiento o diarrea?

•	 ¿Se siente sin aliento, con pánico o como  
si el corazón se le acelerara?

•	 ¿Se asusta fácilmente?

•	 ¿Se siente inquieta o de mal humor?

•	 ¿Evita a la familia, los amigos y las 
actividades?

•	 ¿Tiene dificultad para dormir?

La ansiedad puede hacer que usted vigile a 
su bebé todo el tiempo o que evite hacer cosas 
cotidianas, como conducir, con él.

Si ha tenido ansiedad o depresión o ha pasado 
por un trauma en el pasado, o si hay alguien 
en su familia que ha tenido problemas de salud 
mental, es posible que usted corra un mayor 
riesgo. La falta de sueño y la falta de apoyo 
pueden empeorar la ansiedad.

Obtener ayuda
La depresión y la ansiedad perinatales son 
comunes y tratables. No está sola, y hay muchas 
maneras de encontrar apoyo. Obtener ayuda 
a tiempo puede significar sentirse mejor antes.

Proveedores de atención de la salud
Hable con su médico o enfermera de salud 
pública. O llame a HealthLink BC al 8-1-1 
a cualquier hora, de día o de noche, para hablar 
confidencialmente con una enfermera certificada.

Amigos, familia y comunidad
Dígale a sus allegados cómo se siente y escuche 
sus preocupaciones. A veces son nuestros 
amigos y familiares los primeros en ver que 
necesitamos ayuda.

¿SABÍA USTED?
La depresión perinatal puede 

afectar a mujeres y hombres, y puede 
ocurrir durante el embarazo o en cualquier 
momento del año después de dar a luz, 
adoptar, tener un aborto espontáneo  
o un mortinato.

El enfoque “NESTS” para el autocuidado
•	 Coma alimentos Nutritivos.
•	 Haga un poco de Ejercicio todos los días.
•	 Dedique tiempo suficiente para el Sueño.
•	 Encuentre un poco de Tiempo para usted 

misma. Contrate a una niñera o pídale a la familia 
que le ayude con el cuidado de los niños.

•	 Busque Soporte o apoyo. Dígale a su pareja, 
amigos y familia lo que necesite. Hable con su 
profesional de la salud o llame a HealthLink BC 
al 8-1-1. Contacte a la Sociedad de Apoyo 
Postparto del Pacífico (Pacific Post Partum 
Support Society) en el sitio postpartum.org 
o únase a un grupo de apoyo posparto.

http://postpartum.org
http://postpartum.org
http://postpartum.org
https://postpartum.org/

	Introduction 
	Acknowledgements
	How to Use This Handbook

	Pregnancy
	Your Support Team
	Your Personal Support Team
	Your Health Care Support Team

	Lifestyle
	Building Healthy Habits
	Reducing the Risks
	Sexually Transmitted Infections You Can Pass to Your Baby

	Eating Well for Pregnancy
	Key Nutrients During Pregnancy
	Foods to Limit or Avoid During Pregnancy
	Food Safety
	Taking Supplements

	Weight Gain in Pregnancy
	How Much is Healthy?

	Taking Care of Yourself
	Physical Activity
	Stress
	Posture
	Travel
	Sex
	Working

	Health Care During Pregnancy
	How Often Should You See Your Doctor or Midwife?
	What Happens at a Visit to Your Health Care Provider?
	Vaccines You’ll Need

	Pregnancy Risk Factors
	Pregnancy Over Age 35
	Genetic Conditions 
	Medical Complications

	Stages of Pregnancy
	Common Changes and What You Can Do

	Your Developing Baby

	Birth
	Preparing to Give Birth
	Hospital or Home Birth?
	Your Health Care Support Team
	Your Personal Support Team
	Your Birth Wishes
	Packing for the Hospital
	Preparing for a Home Birth

	Preparing for Labour
	How Will You Know if You’re in Labour?
	Relaxing for Labour
	Breathing for Labour 
	Comfortable Positions for Labour

	Giving Birth
	How Long Does Labour Last?

	Stages of Labour
	First Stage of Labour
	Second Stage of Labour
	Third Stage of Labour
	Fourth Stage of Labour

	Medical Procedures to Help Labour and Birth
	Caesarean Birth
	Pain Relief Options

	Special Birth Issues
	Preterm Labour
	Preterm and Low Birth Weight Babies
	Twins, Triplets and More

	Losing a Baby
	Helping You Cope 
	Having a Baby After a Pregnancy Loss


	Life With Your Baby
	Bringing Baby Home
	Preparing Your Vehicle
	Preparing Your Home
	Preparing Your Family 
	Preparing Your Pets

	Your Body After Pregnancy
	Discomforts
	Body Functions and Routines

	Your Emotional Health
	The Baby Blues
	Perinatal Depression
	Perinatal Anxiety
	Getting Help

	Dealing With Frustration
	Easing the Frustration

	Cultural Differences in Parenting
	Unique Parenting Circumstances
	Being a Single Parent
	Parenting Multiples

	Doing the Paperwork
	Finding Child Care
	Babysitters
	Licensed Child Care

	Family Planning
	Birth Control


	Baby Care
	Clothing
	Sleep
	Building Good Sleep Habits
	Falling Back to Sleep On Her Own
	Safer Sleeping
	Room Sharing
	Bedsharing
	Swaddling

	Developing Attachment
	Pooping, Peeing and Diapering
	Bowel Movements (Pooping)
	Urinating (Peeing)
	Diapering

	Cleaning
	Daily Cleansing
	Bathing
	Parts Needing Special Care

	Teething
	What’s Normal?
	What You Can Do

	Crying
	What’s Normal?
	What You Can Do
	Staying Calm
	Finding Help

	Healthy Habits 
	Sun Safety
	Tummy Time

	Baby Medical Care
	Medical Care Given at Birth
	Immunization
	Common Health Concerns

	Baby Safety
	Basic Hygiene
	General Safety
	Baby Equipment


	Baby Development
	Brain Development
	Your Baby’s Development Begins With His Brain
	How Can You Build Your Baby’s Brain?

	Physical Development
	Social and Emotional Development
	Language Development

	Feeding Your Baby
	Breastfeeding Your Baby
	Why Breastfeed?
	Preparing to Breastfeed
	Finding Support
	Caring for Yourself
	How to Breastfeed
	Your Milk Supply
	Breastfeeding Positions
	Latching On
	Letting Down
	Burping

	Expressing Your Milk
	How to Express Your Milk
	Storing Your Milk
	Using Expressed Milk

	Breastfeeding Challenges You May Face
	Soreness
	Other Challenges
	Breastfeeding in Public

	Healthy Eating During Breastfeeding
	Caffeine, Smoking, Alcohol, Drugs and Breastfeeding
	Can I Breastfeed if I Take Medication? 
	Can I Breastfeed if I Have Caffeine?
	Can I Breastfeed if I Smoke Tobacco?
	Can I Breastfeed if I Drink Alcohol?
	Can I Breastfeed if I Use Cannabis (Marijuana)?
	Can I Breastfeed if I Use Street Drugs? 

	Supplementing
	Supplementing Options
	Before Supplementing
	What About Sharing Milk Informally With Other Parents?

	Formula Feeding
	Make an Informed Choice
	If You Use Formula

	Cleaning and Sterilizing Feeding Equipment
	Keeping Everything Clean

	Introducing Solid Foods
	First Foods
	Homemade Baby Food

	Understanding Food Allergies
	Common Food Allergens 
	Introducing Common Food Allergens 
	Signs of Food Allergy

	Canada’s food guide
	Resources
	Index


