


Embarazo y postparto
son etapas de altisima
vulnerabilidad parala
mujer vy, sin embargo, en
nuestra sociedad se
siguen idealizando.

La depresion perinatal
es un trastorno del animo
que puede aparecer tanto
durante la gestacion como
despues del parto
(depresion postparto). Y es
mucho mas frecuente de lo
que se piensa.

Es diferente de la
tristeza postparto, que
tienen muchas mamas las
2 O 3 primeras semanas
tras el parto, con
sentimientos leves y
pasajeros de
preocupacion, infelicidad y
agotamiento.



Pero es necesario
diferenciarlade la
depresion postparto,
cuando esos sentimientos son
muy fuertes, duran mas de
tres semanas O aparecen:




Embarazo

Decalogo de
autocuidados

Si tienes
antecedentes
de depresion

tu
medico,
por si
recaes.
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Deja los cambios
importantes para mas
adelante
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puede
esperar, no
te agobies.
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No te empenes
en ser
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‘acabar todo,
intentar ser
perfecta en todo
Nno es sano.

Comparte
experiencias

los contactos e intercambio de
ideas pueden ayudarte mucho.

Acude con tu
pareja alas
clases de
preparacion
del parto




Postparto

Decalogo de
autocuidados

No seas criticao
exigente contigo
misma ni con tu
pareja

no concedas espacio en
tu dia a la irritabilidad ni
las discusiones.

Cuida tu relacion
de pareja

que no todo gire
alrededor del peque.



Cuidatey
déjate cuidar
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tu sueno

tu ocio

Descansar es esencial,
no te sientas culpable

comparte labores y cuidados
del bebe con tu parejay pide
ayuda a personas de confianza.

Una hora de caminata
te hara sentir bien!
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PARA AYUDA NO URGENTE,

pide cita en tu Centro de Salud
o comeéentalo en la consulta de:

Si requieres ATENCION
URGENTE, acude al servicio de
urgencias de tu Centro de Salud

Ginecologia

Matrona o Enfermeria
Medicina de familia
Pediatria

Con tu farmacéutico de
confianza

u Hospital de reterencia.

Para EMERGENCIAS

(situaciones que requieren
de una actuacion inmediata),

llama al 112.

S1 necesitas atencion de
salud mental, ellos podran
orientarte o remitirte.

Mas info: movenred.org

Movimiento En Red
contra el suicidio.

Zaragoza

Universidad

DE £ S i
\Q‘\PL. é.-;‘?'_ll - '..-_5:_;“ . i
S % — (:-quegln

3 S N Farmaceutioos
® AUESCh ® afios 1898-2023 ~dfd(0Zd

Sy

Colegio

Oficial
Farmaceuticos
Teruel

Concepto e ilustraciones: Monica Lalanda @mlalanda



