DE VUELTA A CASA
DESPUES DEL PARTO

Tener un bebé es emocionante, y a veces
puede ser estresante también. Es importante
gue cuide su cuerpo después de tener un
bebé. Los primeros dias después del parto son
para descansar y recuperarse. Si usted tiene
sobrepeso, es posible que hayan tenido:

® Una episiotomia, o un dessgarro vaginal

® Pre-eclampsia o eclampsia

® Digbetes gestacional

Ademas, después del parto, las mujeres con

sobrepeso corren un mayor riesgo de tener:

® Trombosis venosa profunda (codgulos en la
sangre)

® Embolia pulmonar (una arteria bloqueada en
los pulmones)

® Problemas respiratorios (infecciones
pulmonares)

Caminando le puede ayudar a disminuir el riesgo
de desarrollar estos problemas de salud.

Dése tiempo para recuperarse después del parto.

Es probable que se sienta muy cansada, que
tenga dolores vaginales y que tenga los pechos
hinchados los primeros dias después del parto.
También tendra flujos vaginales de color rojo
intenso llamados loquios. Después de algunas
semanas, los loquios disminuiran y seran de

un rojo menos intenso. Si estd amamantando a
su bebé, sentira colicos similares a los dolores
menstruales. Esto es normal.
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Llame a su médico si:

Expulsa codgulos de sangre del tamafio de una
pelota de golf o mas grandes

Tiene una temperatura de mas de 100.4 °F
Tiene los pechos rojos vy le duelen

Tiene un flujo vaginal con olor fuerte

Le duele al orinar

Llena una toalla sanitaria en un lapso de una
hora

Tiene dolor o inflamacién en una de sus
piernas

Choose Health LA Moms es un programa que le ayuda a las nuevas mamas a alcanzar un peso saludable.



Caminar - Parto Vaginal

Pidale a alguien que le ayude con el trabajo de proveedor meédico evaluara sus niveles de

la casa durante las proximas semanas. El tener glucosa a las 6 y a las 12 semanas después del
ayuda extra le ayudara a recuperar su enersia y parto.

sus fuerzas. Mientras mas saludable esté, mejor e Aliméntese bien y camine frecuentemente para
cuidado recibira su bebé. disminuir el riesgo de diabetes mas adelante.

Esto también le ayudara a prevenir la diabetes
gestacional en su préoximo embarazo.

® Siga las instrucciones de su médico si le recetd
algin medicamento.

Si tuvo una episiotomia © un desgarro vaginal:

® Coldéguese compresas de hielo en el area
vasinal para reducir el dolory la inflamacion.

® Un bafo de asiento también le puede ayudar.

® Después de orinar, utilice una botella con Oftros consejos a seguir:
atomizador para enjuagarse la zona vaginal ® Empiece a caminar cinco minutos al dia
con agua tibia. Séquese suavemente. adentro de su casa.
Después de ducharse, séquese el drea vaginal ® Tome medicamentos para el dolor segun las
suavemente instrucciones de su meédico. Esto le ayudara a
, . ) poderse mover sin dolor para poder cuidar al
Si tuvo diabetes gestacional: bebé
® |3 diabetes gestacional desaparece después ’ . . .
) ® Use una faja abdominal que le proporcione
del parto en la mayoria de los casos. Su
soporte.
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