Cuidando el Corazon de Mama

Consejos para mantener un corazon saludable después de |a llegada del bebé

La Salud del Corazon de la Mujer

Encontrar tiempo para cuidarse puede ser dificil,

especialmente después de dar a luz, pero cuidar su salud es
tan importante como la de su hijo. Prestar atencién a su

corazon es mas importante ahora que nunca.

Datos Sobre la Salud del Corazén Salud del Corazon y el Embarazo

e Elcuidado de su corazon puede reducir

 Elembarazo puede generar estrés en el
cuerpo, lo que pone a algunas nuevas
madres en riesgo de presion arterial altay
enfermedades cardiacas.

e Algunas complicaciones del embarazo,

el riesgo de otras enfermedades como
el cancer y la diabetes.

e Practicar comportamientos saludables
para el corazdon puede agregar 10 anos

a la vida de una persona. como la presion arterial alta, pueden durar
e Dejar de fumar reduce a la mitad el después del parto.
riesgo de enfermedades del corazén. o Elestrésy lacontaminacion durante el
e Lafelicidady larisa pueden reducir el embarazo pueden afectar la salud del
riesgo de enfermedades del corazon. corazon despues del parto.
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Consejos Para un Corazon mas Saludable

Al igual que los bebés necesitan chequeos, justed
también!

Haga que los e Hagaunacitade 6 a 12 meses después del parto para
Cheqeos sean uhna un examen fisico para controlar su presién arterial y
Prioridad colesterol.

e Situvo diabetes gestacional, preguntele a su médico
acerca de hacerse una prueba de azucar en la sangre.

Intente agregar mas frutas, verduras, nueces y granos integrales a su dieta.
e Limite los alimentos envasados y las bebidas azucaradas para reducir la sal
y el azucar.

Coma Sano e Trate de llenar la mitad de su plato con frutas y verduras. \d

e Elijaalimentos ala parrilla en lugar de alimentos crujientes fritos.
e Mantenga las frutas en un lugar visible para una merienda rapiday

saludable.
-

Como nueva madre, puede ser dificil encontrar tiempo para estar
fisicamente activa.

Mantengase Algunas ideas para aumentar su actividad fisica:

e Pruebe los videos de yoga para mamay bebé en YouTube.

e Enciendalaradioy baile con musica.
e Saque a su bebé adar un paseo por el parque o alrededor de la

cuadra.
e Compruebe la calidad del aire exterior en su teléfono. Cuando
el aire no sea saludable, mantenga las puertas y ventanas ’
Informacion cerradas.
sobre la Calidad e Reduzcala contaminacion del aire interior encendiendo un

del Aire ventilador y abriendo las ventanas mientras cocina.
e Haga ejercicioy camine lejos de las calles y carreteras
concurridas.

Activa

iEscanee el codigo QR o busque en el enlace a
continuacion recetas saludables, listas de
reproducciony actividades divertidas que
Recursos pueden ayudar a proteger su corazon!
https://envhealthcenters.usc.edu/infographics/
caring-for-mamas-heart
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