Ponerse en forma Dar pecho a su bebe

Comiendo ala carrera




Dar pecho

Preguntas:

e ¢CoOmo se siente dando pecho?

* (¢ Qué preguntas o preocupaciones tiene
acerca de dar pecho?

Hechos:

* Laleche materna es el mejor alimento
para su bebé

Folletos:
* Informacion sobre dar pecho
* Servicios de apoyo para dar pecho

Ponerse en forma

Preguntas:
* ¢ Qué preguntas tiene de cdmo estar en
forma?

Hechos:
* [Escoja cualquier actividad que disfrute.

* Para animarse a hacer ejercicio,
busque una compaiiera.

¢ Haga 30 minutos de ejercicios fisicos
moderados casi todos los dias de la
semana.

Folletos:
e “iMovamonos!”
* “iSea una mama sana!”

Comiendo a la carrera

Preguntas:
* ¢Qué come cuando tiene un dia muy
ocupado?

Hechos:

¢ La fruta es muy buen bocadillo cuando
anda a la carrera.

e Sjcome en un restaurante de comidas
rapidas, escoja alimentos saludables

Folletos:
e “iSea una mama sanal!”

* Informacion acerca de como elegir
comidas rapidas y saludables

* Recetas saludables, rapidas y faciles

“Me siento triste...”

Prequntas:
e ¢COmo se ha sentido después de que nacio
su bebé?

* ¢ Qué ha funcionado bien para usted?

Hechos:

* La depresion después del parto es
comun en algunas mujeres.

Folletos:
e “iSea una mama sana!”

* Informacion acerca de la depresién
después del parto



N Comer bien le ayuda a
¢ Esta estrefida? sentirse mejor

Alimentar al bebé
con biberdn




Comer bien le ayuda a
sentirse mejor

Preguntas:

® . Qué preguntas tiene sobre cémo
comer para sentirse mejor después de
haber tenido a su bebé?

Hechos:

® Lacomida saludable le puede dar méas
energia.

® Coma una variedad de alimentos
saludables.

® Coma 5 o mas porciones de
frutas/verduras al dia.

® Coma alimentos altos en hierro.
®* Tome muchos liquidos.

Folletos:

e “iSea una mama sanal!”

* “Hierro para la sangre fuerte”

* Recetas saludables, rapidas y faciles

¢ Esta estrenida?

Prequntas:

® . Qué preocupaciones tiene acerca de
el estrefiimiento (mantenerse
“regular”)?

Hechos:
®* Tome mucha agua.

® Coma 5 o mas porciones de
frutas/verduras al dia.

®* Coma alimentos altos en fibra.

®* Haga algunos ejercicios fisicos cada
dia.

Folletos:
e “iSea una mama sana!”

Alimentar al bebé con
biberdn

Preguntas:

* ;Qué preguntas o preocupaciones
tiene sobre como preparar la formula o
alimentar a su bebé?

Hechos:

®* Prepare la formula correctamente. No
la diluya con exceso o menos de lo
indicado.

® Siempre acurruque su bebé mientras le
da el biberon.

® No use ningun objeto para sostener el
biberén ni acueste a su bebé con él.

Folletos:

e “iDame de comer! Del nacimiento a los
6 meses”

e “Como preparar la formula”






