después del parto i FeliCid ad es

¢ PregUntale a tu doctor cudl es el f -z
itrola el estrés y combate la depresion NG AN ceples e iy s ekt Informacion para

parto e Habla con tu doctor si tienes la nueva mama

luchas mujeres se sienten nerviosas, diabetes, presién alta u otras
=primidas o tristes después del parto condiciones cronicas.

poosrie el - scioe s preguntos anes de a
Jtamiento. consulfa.

dele a tu pareja, familiares o amigos e Habla honestamente con tu doctor si
Je te ayuden a cuidar a tu bebé o con tienes alguna duda o preocupacién

trabajo de la casa para que puedas sobre tu salud o la de tu bebé.
>SCaAnsar.

prende a relgjarte, sal a caminar al aire

re, habla con tus amigas, foma un bano Para mas informaciéon llama al:
Jliente, o tfrata de dormir cuando tu

sbé duerme. CARE-LINE a 1-800-662-7030
(inglés/espanol) o 1-877-452-2514 (ITY)

Tomar multivitaminas hoy es
amar a tu bebé manana
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¢Por qué debo sequir tomando las multivitaminas con acido félico

diariamente?

e Pueden ayudar a prevenir los defectos de nacimiento del cerebro y la columna vertebro
Estos defectos pueden traer serios problemas de salud y pueden causar la muerte.

e Pueden reducir el riesgo de contraer enfermedades del corazdn y algunos tipos de canc

e Pueden ayudar a que tu cuerpo se recupere después del parto y a fortalecer los huesos.

e Son buenas para tu salud.

iRecuerda: no te hacen subir de peso!

bmo puedo consumir la cantidad suf1c1ente
acido félico?

OMA una multivitamina con 400 microgramos (mcg)
e acido félico todos los dias — es la mejor forma

e consumir la cantidad recomendada. ; - | r;H‘{;ﬁ e
ompra tus multivitaminas en cualquier supermercado (. \ti - Ademas de tomar tu multivitam
farmacia. iNo necesitas receta médical T ' e

con acido folico, consume tambi

ompra marcas genéricas (marca de la tienda)--son . . 0o
1enos costosas e igual de efectivas. alimentos ricos en folato (ac1do

ara gue no se te olvide tomar tu multivitamina, folico) como: fﬂ]OlQS negros, jug

onla cerca de tu cepillo de dientes, la mesajunto 1 A Y & denaranja, aguacate, avena,
'tu cama o en la cocina en un lugar visible. — _J—— S s cereales y panes fortificados, y




