¢MI CUERPO
ESTA LISTO?

o ¢Estoy agotada?

Si se siente agotada, usted necesita
recuperar energia y estar saludable para

su nueva familia.

El embarazo y la lactancia pueden drenar
nutrientes de su cuerpo, especialmente el
folato. Si se embaraza nuevamente antes
de haber reemplazado estos nutrientes,
puede afectar su salud o la salud de su bebé.

¢QUE TAN PRONTO
ES MUY PRONTO?

Para la mama y su bebé, lo mas saludable
es esperar alrededor de dos afios después
de dar a luz, para intentar embarazarse

nuevamente.

¢POR QUE ESPERAR?

* Mejora su salud y la de su bebé

e Da tiempo para sanar y volver a la
normalidad

* Puede darle més atencién especial
a cada hijo

* Le da tiempo para perder el peso del
embarazo

» Asegturese de hablar con su proveedor
de cuidado de la salud sobre sus
opciones de planificacién familiar
que le funcionen mejor a usted y
su familia.
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» Renueve su cuerpo y su mente, asi si se
embaraza de nuevo, es mds probable
que su siguiente bebé nazca muy sano.

» Hagase cargo de su salud y recargue su
cuerpo con nutrientes vitales, como el
hierro en su sangre.

» Siga tomando sus vitaminas!
Asegtiresede recibir al menos 400 mg
de dcido félico cada dia.

S*David’s
Fo

in @People’s-Community-Clinic

Adapted with permission from the Arizona Department of Health

A SU PLAN
FAMILIARS

'UNDATION

i

PEOPLE’S
COMMUNITY
CLINIC



Es importante considerar a todos en su
familia—su pareja, sus nifios y, lo mas
importante, usted—cuando se embarace

Esta podria ser una pregunta dificil. Tendria otra vez. Considere estas preguntas.

que pensar en su pareja, el tamano de su .

vivienda o si le puede prestar suficiente ¢QUE Es, LO MEJOR Las mujeres que amamantan

atencion a otro hijo si se embarazara. PARA MI? constantemente los primeros seis meses
Es importante considerar a todos en * ¢Me siento abrumada al final del dia? de vida del bebé, generalmente no ovulan.
su familia—su pareja, sus ninos y, lo ¢ ¢Le puedo dar la atencién que merece Sin embargo, todavia es posible que se
mas importante, a usted—cuando se aliniievo bebe? embarace mientras amamanta y hay mas
embarace otra vez. Quiza tambien se bl de wonreslo el e po pae el due/slo? posibilidades cuando reduce la lactancia
pregunte si tiene la capacidad emocional I(Oile;;c:letzstz)mente PV CLOITD Gy del bebé. Hable con su proveedor de cuidado

de criar otro nino. Pero mientras piensa

; . . de salud sobre sus opciones de control natal
todos los dems famili * ;Me ha revisado el doctor para ver si mi
en todos los demaés en su familia, no L 1 ; 1 ;

, cuerpo est4 listo para otro embarazo? mientras amamanta, asi se cuida a usted, al

olvide hacerse la méas importante de las

preguntas: jEstoy lista para otro bebé? ¢ESTOY EN UNA RELAC'éN
SALUDABLE?

* ;Mi pareja esta lista?

mismo tiempo que cuida a su bebé.

* ;Podemos mantener a otro hijo ahora?

* ;Lo podra manejar emocionalmente
mi pareja?

¢QUE ES LO MEJOR PARA
LOS NINOS QUE YA TENGO?

e ;COmo reaccionarian ante un nuevo
hermanito?

* Sime embarazo, ;me quitaria energia
para ser la gran madre que quiero ser
para ellos?




