En Sanidad Militar cuidamos tu salud, para un futuro mejor.
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Inicias un gran viaje, donde ya no estas sola,
alguien depende de ti para sobrevivir. Te estas
enfrentando a una gran experiencia donde
experimentas cambios y retos que por amor
lograras superar, no es facil, pero es una
experiencia maravillosa que disfrutaras con la

mejor compaiia. ..
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JEFATURA SALUD

El Dia de la Salud Mental Materna se celebra el primer
Miércoles de Mayo, tiene como objetivo aumentar la
conciencia sobre los desafios que enfrentan las madres

en términos de Salud mental y promover la importancia

OMANDO GENERAL de abordar estos problemas.
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La salud a durante el embarazo es clave para que esta bella etapa en la vida de la

mujer y la familia llegue al momento esperado de un nuevo integrante.

Las emociones negativas como
el estrés, la ansiedad o la
depresion pueden tener
impactos negativos sobre el feto
y generar problemas de
conducta y emocionales en el
futuro. Es por ello que se
recomienda que la madre cuide
su salud mental y busque ayuda
profesional si es necesario.
demas, la relacion entre la
madre y el feto también tiene

un impacto importante en el

desarrollo psicologico del nifio.

Si la madre se siente emocionalmente conectada con su bebé, puede favorecer el
vinculo afectivo y la comunicacion futura entre ambos. En cambio, si la madre
experimenta emociones negativas durante el embarazo, como el rechazo o la falta de
interés hacia el bebé, esto puede tener consecuencias en el futuro desarrollo

emocional y social del nifio.
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iPero pueden surgir situaciones que pone en riesgo tu

salud fisica y Mental y sobremodo la de tu beb¢!

El estrés durante el embarazo puede tener efectos
significativos en el desarrollo del beb¢. Las hormonas del
estrés, como el cortisol, pueden cruzar la placenta y
afectar el crecimiento fetal, reduciendo potencialmente el
peso al nacer y aumentando el riesgo de parto prematuro,
o trastornos del neurodesarrollo que podran afectar el
rendimiento cognitivo y comportamiento de tu hijo

cuando curse la infancia o la adolescencia.
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Para disminuir los sintomas emocionales la madre durante la

gestacion debe tener una rutina de vida como:

® Tener una alimentacion saludable y balanceada.

® No consumir licor, ni fumar.

® Tomar solo las medicinas que prescriba el médico.

® Buscar grupos de madres por internet o de su entorno donde compartan
experiencias.

e Realizar actividades que disfrute como caminar, leer un libro.

e Realizar técnicas de relajacion, yoga, pilates.

* Estudiar sobre el embarazo, el parto y la maternidad .

e Realizar actividades de estimulacion prenatal.
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Y cuando mi bebé nace...

Siento como si el peso del mundo+

(o]
estuviera sobre mis hombros. +?n'go Jraln -
de qué preocuparme. Tomé suficiente leches

z L . ue
Habrd un evente atastréfico en la tierra 4
1os borrara a fedos

en un instante?
Qué es ese ruido que
esta haciendo? Qué
sign'rfica? Deberia llamar
al pediatra?
' -ﬁ Tendrd fiebre? Su
g cabeza parece
) demasiade grande.
Le midi® la
circunferencia de la
cabeza la ultima vez
que fuimes al pediatra?
Esfoy muy nerviesa.
Y si le puse el aqua
demasiade caliente
A~ en la bafiera?
No me dejen sola
con él.

Created by Karen Kieiman & Molly Mcintyre for The Postpartum Stress Center (Familius, March 1, 2019)
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. Cuales son las senales de alarma?

La madre puede presentar emociones negativas en el posparto tales
como, tristeza, irritabilidad, llanto, cansancio, ansiedad, frustracion

y en ocasiones rechazo al bebé¢.

La experta Gladys Florez explicd algunas sefiales de alarma que se
deben tener en cuenta, luego del nacimiento del bebé y que pueden
indicar que la mama necesita ayuda profesional de un psicologo o

terapeuta, por el bien de su salud mental.

e Sentir que no es posible
disfrutar de esta nueva etapa.

® Sensacion de que nada esta
bien.

® Sentir que no es buena mama.

* Sentir angustia y tristeza todo “' -
el tiempo. \\|
’ N

e Trastorno del suefio. | &

® Sentimiento de desesperanza.

iy

® Depresion.

Fuente:

Sistema Integrado Digital
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Al volvernos madres, asumimos la responsabilidad de cuidar de otro ser

humano totalmente indefenso y eso puede ser agotador y abrumador.

La sociedad espera que estemos felices las 24 hs y que no nos quejemos

de lo cansador y trabajoso que nos resulta el rol de cuidadoras.

No hay lugar para el desahogo y nos sentimos invisibles. De hecho,
muchas veces somos nosotras mismas las que naturalizamos,
minimizamos y hasta escondemos lo que nos pasa por miedo al juicio de

quienes nos rodean.

Toda nueva mama necesita a alguien con quien hablar de lo que esta viviendo que
realmente la escuche, valide sus sentimientos y le pueda hablar desde el amor y la
empatia. Generalmente no necesitan una respuesta o una solucidn, simplemente

desean ser escuchadas y entendidas.



